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         Die Anforderungen an unsere grauen Zellen steigen: Wir sollen kreativ und stets konzentriert sein, in stressigen Zeiten noch
            präzise denken können, und wir wollen bis ins hohe Alter lernfähig und fl exibel bleiben. Dr. Sabine Schonert-Hirz erklärt
            verständlich und spannend, was das Gehirn hierbei tagtäglich leistet, und zeigt, wie sich jeder die neuesten Erkenntnisse
            aus der Hirnforschung zunutze machen kann. Hier geht es nicht um das tägliche Rätseltraining oder Sudoku-Trends, sondern darum,
            mithilfe der alltäglichen Anforderungen die Fähigkeiten des Gehirns gezielt zu entwickeln – so bleiben Sie auch in Zukunft
            gelassen und leistungsfähig!
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         Dr. med. Sabine Schonert-Hirz ist seit 20 Jahren eine gefragte Stressund Gesundheitsexpertin. Bekannt wurde sie als Moderatorin
            und Autorin für verschiedene Gesundheitssendungen im WDR- und NDRFernsehen. Heute schreibt sie regelmäßig für Hörfunk und
            Presse und hält als »Dr. Stress« im Jahr zahlreiche Vorträge und Seminare.
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      Für Friederike und Charlotte – unsere Zukunft! 

      
   
      
      
      
      
      |11|Vorwort 

      
      Wir leben im Zeitalter der Wissensökonomie. Immer wichtiger wird deshalb unser Wissen als der entscheidende Rohstoff, der
         in unseren Gehirnen lagert. Statt Rohmaterialien, wie zum Beispiel Ackerboden und Saatgut, sowie Maschinen einzusetzen, um
         daraus materielle Produkte wie Getreide zu produzieren, nutzen heute immer mehr Menschen das flüchtige, schwerelose und unsichtbare
         Gut des Wissens als Ressource, um geistige Produkte herzustellen, die sie dann als Dienstleistungen verkaufen – beispielsweise
         in den Bereichen Unternehmensberatung, Coaching oder Design. Der Rohstoff Wissen verlangt jedoch, wie alle anderen Rohstoffe
         auch, nach professioneller Erzeugung und Verarbeitung sowie nach Verfahrensweisen, mit denen wir ihn vermehren, nutzen und
         verwalten.
      

      
      Diese Verfahrensweisen besitzt jeder von uns bereits von Geburt an. Es sind sechs Fähigkeiten, die in unserem Gehirn fest
         verankert sind.
      

      
      
         
         	
            
            Lernfähigkeit

            
         

         
         	
            
            Entscheidungsfreude

            
         

         
         	
            
            Kreativität

            
         

         
         	
            
            Teamfähigkeit

            
         

         
         	
            
            Flexibilität

            
         

         
         	
            
            Belastbarkeit

            
         

         
      

      
      Doch damit aus einem aufgeweckten Kind ein produktiver Wissensarbeiter werden kann, sind Know-how und gezieltes Training dieser
         Fähigkeiten notwendig. Da ist es kein Wunder, dass das öffentliche Interesse an der Hirnforschung, der Wissenschaft, die sich
         mit dem |12|zentralen Gewächshaus für unser Wissen beschäftigt, in den letzten Jahren sprunghaft zugenommen hat. Die moderne Hirnforschung
         kann uns heute viele Erkenntnisse über diese Fähigkeiten liefern, in denen wir in Zukunft besonders fit sein sollten. Denn
         wenn die Wissensarbeiter von heute und morgen mithilfe der neuesten Erkenntnisse das »Neurokapital« in ihren Köpfen optimal
         einsetzen, steht ihnen die ganze Welt offen.
      

      
      Für dieses Training möchte das vorliegende Buch Sie gewinnen. Wir können alle Fähigkeiten unseres Gehirns ausbauen und verbessern!
         Nicht nur, weil wir dann leichter unseren Lebensunterhalt verdienen, sondern weil es glücklich macht, alles auszuspielen,
         was in uns steckt. Die Hirnforschung hilft uns dabei wie ein guter Gärtner. Sie beschwert sich nicht über den scharfen Wind,
         sondern zeigt uns, was wir tun können, um mit den in uns angelegten Fähigkeiten das Wissen zum Blühen und Früchtetragen zu
         bringen. Sie vergisst jedoch auch nicht, uns in unsere Schranken zu verweisen. Denn alle schönen Möglichkeiten enden an den
         biologischen Grenzen unseres Körpers und des Gehirns. Wir können nicht schneller lernen, als es die Geschwindigkeit der Verdrahtungen
         der Nervenzellen untereinander erlaubt. Es gibt Unterschiede zwischen jüngeren und älteren Gehirnen. Wir dürfen uns nicht
         beliebig überfordern, weil Stresshormone sonst das ganze Werk im Gehirn wieder zunichtemachen. Wir müssen einsehen, dass unser
         Zentralorgan ganz entscheidend von einem guten gesundheitlichen Zustand profitiert und uns entsprechend verhalten. Und wir
         sind bei alldem darauf angewiesen, unsere positiven und negativen Gefühle einigermaßen in der Balance zu halten.
      

      
      Einiges von dem, was Sie in diesem Buch über die sechs Fähigkeiten unseres Gehirns lesen werden, kennen Sie vielleicht schon,
         da es der Lebenserfahrung und dem gesunden Menschenverstand entspricht oder die empirischen Wissenschaften es in sorgfältigen
         Studien beschrieben haben. Doch dank der modernen Hirnforschung wissen wir es jetzt genau, und vor allem, warum es so ist.
         Und das überzeugt den Wissensarbeiter erst wirklich.
      

      
      
   
      
      
      
      
      |13|Einleitung 

      
      Neugierig geworden? Wie schön! Denn Neugier regt das Gehirn an und macht es aufnahmefähig für neue Informationen. Ich gebe
         Ihnen nun in kleinen Appetithäppchen einen Überblick über die sechs Tugenden der Zukunft – so nenne ich die im Vorwort bereits
         angesprochenen Fähigkeiten. Tugend leitet sich ab von »tauglich«, und da ich Ihnen nahebringen möchte, wie Sie angeborene
         Fähigkeiten mithilfe der Erkenntnisse der Hirnforschung noch geschickter einsetzen können, finde ich ihn sehr passend. Das
         Ziel ist es, in der modernen Welt des Wissenszeitalters so erfolgreich zu sein, wie Sie es sich erhoffen.
      

        
   
      
      
      
      
      Die sechs Zukunftstugenden 

      
      1. Zukunftstugend Lernfähigkeit Lernen ist ein genauso natürlicher Vorgang wie das Atmen. Wir müssen es ständig und tun es ganz automatisch, ohne uns dafür
         bewusst zu entscheiden. Das Gehirn kann gar nicht anders als permanent zu lernen. Lernen ist ein biologischer Vorgang, bei
         dem Nervenfasern aussprossen und sich neue Verbindungen zwischen den Zellen des Gehirns bilden. Stabile Erinnerungen zu schaffen
         bedeutet, diese Verbindungen reifen und fest werden zu lassen. Das geschieht bei jedem von uns ein ganzes Leben lang – von
         den ersten Regungen im Mutterleib bis zum letzten Atemzug. Wenn wir die biologischen Abläufe beim Lernen kennen, können |14|wir sie unterstützen und optimieren. In jungen wie in älteren Gehirnen. Denn für die Zukunft aller Wissensarbeiter ist es
         unabdingbar, schnell und effektiv immer auf dem neuesten Wissensstand zu sein. Besonders gut lernt das Gehirn, wenn positive
         Emotionen ihre speziellen Botenstoffe aussenden und uns so in angenehme Stimmungen versetzen. Doch genau hier liegt auch die
         Gefahr der enormen Lernfähigkeit des Gehirns. Wenn stark stimulierende Erlebnisse wie Glücksspiele, gefährliche Abenteuer,
         Drogen, aber auch Alkohol und Nikotin bestimmte Regionen heftig reizen, lernt es diese angenehm aufregenden Verhaltensweisen
         besonders gut. Das bedeutet, wir können nach ihnen süchtig werden – mit allen schädlichen Konsequenzen für die körperliche
         und seelische Gesundheit.
      

      
      Lesen Sie im ersten Kapitel, wie Sie sich die biologischen Gesetze des Lernens zunutze machen und wie Lernen Spaß macht, wenn
         Sie das Gehirn richtig »bedienen«. Wie Sie gespeicherte Informationen am besten nutzen, um optimale Entscheidungen zu treffen,
         erfahren Sie dann im zweiten Kapitel.
      

      
       

      
      2. Zukunftstugend Entscheidungsfreude Unsere multioptionale Welt bringt uns oft ganz schön ins Schleudern! Wie soll man richtig entscheiden – es gibt einfach zu viele Möglichkeiten. Selbst
         die einfachen Dinge des Alltags sind manchmal so kompliziert, dass die Entscheidungsfreude überfordert oder gelähmt ist. Und
         manche Dinge, für die wir uns dann mutig entscheiden, passen am Ende doch nicht zu uns. Entscheidungsfreude ist angesichts
         dieser Situation eine wichtige Tugend. Genauso wie die Lernfähigkeit gehört sie zu den natürlichen Aufgaben des Gehirns. Die
         Steuerung unseres Organismus verlangt ständig neue Entscheidungen, die das Gehirn selbstständig treffen muss. Dies übernimmt
         ein unbewusster Arbeitsmodus, genannt Intuition, der besser, schneller und umfassender arbeitet, als wir es mit rationalem
         Abwägen schaffen könnten. Wir bekommen lediglich ein Ergebnis präsentiert, das wir Bauchgefühl nennen. In diesem Kapitel lernen
         Sie unbewusste und bewusste Entscheidungsprozesse näher kennen und richtig einzusetzen, denn beide sind nötig, |15|um das Richtige aus vielen vorhandenen Optionen auszuwählen. Manchmal aber muss das Gehirn etwas ganz Neues erfinden. Dazu
         arbeitet es in einem sehr ähnlichen, aber noch ein wenig anspruchsvolleren Modus – es ist die dritte Zukunftstugend Kreativität.
      

      
       

      
      3. Zukunftstugend Kreativität Neue Ideen braucht das Land. Doch kreative Menschen gelten als besonders schräge Vögel, die am Rande der Gesellschaft leben,
         die unordentlich sind und viel Alkohol trinken. Aber was ist beispielsweise mit Thomas Mann oder Bill Gates? Ihrer Tochter
         oder dem jungen Ingenieur von nebenan? Jeder normale Mensch verfügt über die Tugend der Kreativität. Aber sie ist nicht einfach
         nur ein verspielter Spaß, ein Persönlichkeitsmerkmal oder ein Hobby. Kreativität ist ein phasenweise sehr anstrengendes Geschäft!
         Sie wird überall da gebraucht, wo es den Auftrag gibt, eine Aufgabe auf eine völlig neue Weise zu lösen. Ihr Betätigungsfeld
         ist riesig und eine große Chance für die neue kreative Klasse unter den Wissensarbeitern, die damit neue Geschäftsfelder erschließen
         können.
      

      
      Kreativität beruht auf Lernfähigkeit und der intuitiven Such- und Entscheidungsfunktion des Gehirns. In diesem Kapitel lesen
         Sie, was in den vier Phasen kreativer Prozesse im Gehirn passiert. Sie erfahren, wie Sie diese Phasen jeweils fördern können
         und wie Sie manche der unvermeidlichen unangenehmen Begleiterscheinungen abfedern. Kreative Ideen werden im Gehirn mit Glücksgefühlen
         belohnt, die das kreative Arbeiten so beliebt machen. Deshalb versuchen manche, ihren kreativen Output mit Drogen und Alkohol
         zu stimulieren, was meistens im Desaster und in der Zerstörung des kreativen Denkens endet. Doch man kann auch ohne schädliche
         Hilfsmittel kreativer werden. Da sich kreative Prozesse in gewissen Phasen in einem Team fördern lassen, ist es wichtig, den
         Wechsel zwischen Teamarbeit und Einzelkämpfertum bewusst zu gestalten. Dabei hilft es, wenn wir verstehen, wie das Gehirn
         unsere Bindungs- und Unabhängigkeitsbedürfnisse entstehen lässt und wie wir uns in beiden »sozialen Zuständen« wohlfühlen
         können. Darüber erfahren Sie Genaueres im nächsten Kapitel, in dem es um die Zukunftstugend Teamfähigkeit geht.
      

      
       

      
      |16|4. Zukunftstugend Teamfähigkeit Andere Menschen sind für uns das wichtigste im Leben, und nur im Team sind wir überlebensfähig. Deshalb ist unser Gehirn immer bestrebt, uns mit anderen
         in einen angenehmen Kontakt zu bringen. Kooperation und Gemeinsinn, Fairness und Gegenseitigkeit sind uns in die Wiege gelegt.
         Wie ist der Teamgeist im Gehirn vertreten? Motivation, Belohnung, Beruhigung und Vertrauen, Empathie und menschliche Resonanz:
         Vier verschiedene Mechanismen, die über hochwirksame Botenstoffe gelenkt werden, hält das Gehirn für unser soziales Miteinander
         bereit. Sie werden sie in diesem Kapitel kennen lernen und überrascht sein, wie sehr unser Wohlergehen von ihnen abhängt.
         Deshalb gibt es eine ganze Reihe an Anregungen, wie wir gezielt daran arbeiten können, uns mit anderen ins Einvernehmen zu
         setzen – auch wenn es Konflikte gibt oder man sich trennen muss. Denn sobald Bindungen gefährdet erscheinen, setzt das Gehirn
         die große Stressmaschinerie in Gang, um die Gefahr abzuwenden. Das geschieht auch, wenn die nächste Zukunftstugend, die Flexibilität,
         uns zu oft aus unseren Teams herausreißt und uns allein durch die weite Welt schickt. Dann brauchen wir, wie das folgende
         Kapitel zeigen wird, auf der einen Seite eine gewisse Trennungskompetenz und auf der anderen Seite eine stabile Verankerung
         in uns selbst, die eine Voraussetzung dafür ist, dass die Flexibilität uns nicht schadet.
      

      
       

      
      5. Zukunftstugend Flexibilität Hat schon mal jemand den Lauf der Welt angehalten? Man kann sich im Festhalten an den guten alten Zeiten gefallen, oder man
         nutzt die natürliche Neugier und Wandlungsfähigkeit des Gehirns, um mit neuen Lebensformen zurechtzukommen. Die Zukunftstugend
         Flexibilität ist notwendig, muss aber gut dosiert werden. Zu wenig Flexibilität lässt Menschen an den Gegebenheiten zerbrechen,
         zu viel lässt sie ihre Kontrolle verlieren und macht stressanfällig. Die Hirnforschung hat einiges über die Balance zwischen
         Flexibilität und Stabilität herausgefunden. Daraus ergeben sich einige praktische Hinweise für den Umgang mit sich selbst,
         die ich Ihnen hier präsentieren möchte. Überraschenderweise |17|sind auch ganz alte Techniken wie zum Beispiel die Meditation darunter, die uns im Lichte der modernen Hirnforschung gute
         Dienste bei der Stabilisierung unseres »Innenlebens« leistet. Gleichzeitig eignet sie sich zum Stressabbau, über den Sie im
         letzten Kapitel noch einiges lesen können.
      

      
       

      
      6. Belastbarkeit Alle Zukunftstugenden brauchen Stressaktivität, da sie Körper und Gehirn in Leistungsbereitschaft versetzt. Wir sind bestens
         darauf eingerichtet, auch einmal eine gewisse Zeit lang hart zu arbeiten. Die Stressforschung weiß heute bereits viel über
         die Programmierung der Stressreaktionen im Gehirn und kann uns beruhigen: Stressaktivität ist grundsätzlich immer vorhanden
         und weder negativ noch schädlich. Belastbar, das heißt gesund, konzentriert und stimmungsstabil sind wir, wenn das Stresssystem
         zwischen Aktivität und Ruhe hin und her schwingen kann. Gelingt das nicht, treten Störungen auf – die Stresssymptome. Auf
         Dauer können dadurch alle Organsysteme, auch das Gehirn selbst, erkranken. In diesem Kapitel erfahren Sie, wie Sie die Stressaktivität
         regulieren können, wenn spezielle Anforderungen der einzelnen Zukunftstugenden zu belastend werden. Zusätzlich stelle ich
         Ihnen das Basisprogramm für »Wartung und Pflege« des Körpers vor, mit dem wir uns auch unter hohen beruflichen oder privaten
         Belastungen gesund und fit halten können.
      

      
       

      
      Nach diesem Überblick über die sechs Tugenden lassen Sie sich noch ein wenig in die Geheimnisse des Gehirns einweihen. Denn
         alle Tugenden beruhen ja auf Vorgängen, die sich in und zwischen den Nervenzellen vollziehen.
      

      
   
      
      
      
      
      Was Sie unbedingt über das Gehirn wissen sollten 

      
      Gegenwärtig prägt das Bild des Computers stark unsere Vorstellung vom Gehirn und seiner Arbeitsweise. Ein Supercomputer, der
         – und darin besteht der folgenreiche Unterschied – anders als seine technisch |18|hergestellten kleinen Brüder aus lebendem Material besteht. Eine wichtige Folge ist, dass der biologische Computer in der
         Lage ist, sich selbst zu verändern. Die Hardware, die Verknüpfung der Zellen untereinander, wird lebenslang umgestaltet. Zellen
         können verschwinden oder nachwachsen, wandern, neue Funktionen übernehmen und sich neu untereinander verschalten. Sie tun
         dies gebrauchsabhängig, also ganz so wie der Hirnbenutzer es fordert. Durch diese lebendige Anpassungsfähigkeit sind unsere
         sechs Zukunftstugenden erst möglich. Dazu verfügt das Gehirn über eine an Verschwendung grenzende Menge an Rechnerkapazität
         in Form von 100 Milliarden bis 10 Billionen Nervenzellen mit jeweils mindestens 10000 bis 20000 Kontakten untereinander. Das
         Gehirn liegt gut geschützt im Schädel und ist von undurchlässigen Hirnhäuten umgeben. Versorgt von Blutgefäßen, die lange
         nicht jede Substanz ins Allerheiligste durchlassen, arbeitet es ohne Pause solange wir leben und ohne, dass wir davon irgendetwas
         bemerken. Anders als alle anderen Organe des Körpers besitzt es keinen Schmerzsinn und keine Selbstwahrnehmung. Alles was
         hier passiert, spüren wir an seinen Auswirkungen – auf den Körper, auf unser Denken und unser Fühlen.
      

      
      Ein Blick in die Evolutionsgeschichte zeigt, dass wir zu Recht stolz auf unser Gehirn sein können. Neben allen hoch spezialisierten
         Tieren und Pflanzen, die sich in ihren Nischen gut eingerichtet haben, bietet der Mensch kein beeindruckendes Bild: nackt,
         schwach, langsam, ungiftig und ungetarnt. Wir brauchen keine herausragenden Eigenschaften, um uns auf der Erde in allen Gegenden
         und unter den widrigsten Bedingungen ausbreiten zu können. Wir haben ja unser Gehirn – das Intelligenteste, was die Natur
         jemals hervorgebracht hat.
      

      
      Wie hat sich dieser Supercomputer, unser menschliches Gehirn entwickelt?

      
      Entwicklung und Aufbau des menschlichen Gehirns 

      
      Schon lange kennt man ein verblüffendes Gesetz der Evolution: Jedes einzelne Lebewesen durchläuft bei seiner individuellen
         Entstehung |19|genetisch gesteuert noch einmal alle Stadien der Entwicklung der Lebewesen wie im Zeitraffer: Einzeller, Wurm, Fisch, Reptil,
         Vogel, Säugetier – immer zeigen sich phasenweise einige Merkmale vorhergehender Entwicklungsstufen. Altes und Bewährtes bleibt
         erhalten und wird in alle Richtungen ausgebaut, erweitert und verbessert. Das trifft auch für die Entwicklung des Menschen
         und seines Gehirns zu. Lesen Sie jetzt, wie die Strukturen unseres Gehirns entstanden sind und sich in jedem Embryo wieder
         neu bilden, welche Aufgaben sie ausführen, wie sie zusammenarbeiten und welche hierarchische Ordnung in unserem Kopf herrscht.
      

      
      Jeder Mensch beginnt als unspektakulärer Glibberhaufen von ein paar Zellen. Doch schon wenige Tage nach der Befruchtung beginnen
         wie von Zauberhand gesteuerte Einstülpungs-, Ausbuchtungs- und Faltungsprozesse, den Embryo zu formen. An seiner Oberfläche
         entsteht durch Einstülpung ein Schlauch, der sich am oberen Pol verdickt, und der Anfang des Nervensystems ist gemacht. Es
         ähnelt dem Nervensystem der Würmer. Die uralten Überlebenserfahrungen der Evolution haben sich auch im Bauplan für unser Gehirn
         niedergeschlagen: Bewährt hat es sich, die Sensoren, die die Informationen aus der Außenwelt aufnehmen, vorne zu bündeln und
         sie gleich auch dort zu verarbeiten. Am hinteren Ende des Gehirnschlauches ist die Steuerung der grundlegenden Lebensfunktionen
         des Systems positioniert: Wachheit, Atmung, Verdauung, Herzschlag, einfache Bewegungsmuster, Energiebereitstellung. Hier befindet
         sich sozusagen die Technikzentrale des Gehirns. Dazwischen liegt das, was sich die Urfunktionen Orientierung (vorne) und Steuerung
         (hinten) im Laufe der Jahrmillionen an Unterstützung zugelegt haben: Verwaltungsmodule, die die immer größer werdenden Datenmengen
         ordnen, bewerten, koordinieren und speichern. Sie sorgen dafür, dass zwischen Orientierung und Technik alles aufeinander abgestimmt
         ist. Besonders zeitsparend sind dabei die Emotionen: Eine Spezialabteilung mit viel Erfahrung kann bestimmte Konstellationen
         schnell erkennen, in gut oder schlecht einordnen und vorgefertigte Anweisungen an die Technik auf den Weg bringen. Diese mittlere
         »Verwaltungsetage |20|« heißt limbisches System. Verwaltungen neigen dazu, sich stark mit sich selber zu beschäftigen und aufzublähen. Je mehr Aufgaben
         zu erfüllen sind, desto wichtiger wird die interne Abstimmung. Das sich entwickelnde Gehirn jedes Embryos durchlebt diese
         Ausbauphase, und dabei wird es im kleinen Schädel eng: Der Schlauch muss sich zusammenfalten. Was vorne war, ist jetzt oben
         (Großhirn). Die Verwaltungsmodule des limbischen Systems liegen zusammengeknäuelt in der Mitte, die Technik befindet sich
         unten im Hirnstamm. Nebenan liegt das Kleinhirn, eine Art Überwachungszentrale für die Koordination von Bewegungsmustern (zum
         Beispiel Laufen, Greifen, Laute bilden), die von hier angestoßen werden. Doch auch das Großhirn bekommt im Laufe der Entwicklung
         Zuwachs. Es ist neben der Außenwahrnehmung auch für die Sinneswahrnehmung innerhalb des eigenen Körpers zuständig und für
         die Feinsteuerung der Hände (Gestik) sowie der Mund- und Kehlkopfregion (Sprache). Dadurch kann hier die menschliche Kommunikation
         und deren Weiterentwicklung, das Denken stattfinden. Verstand und Bewusstsein benötigen nach der Geburt sehr viele Zellen
         in der Großhirnrinde, die dafür schon im Mutterleib noch einmal stark anwachsen muss. Wie die zu große Pudelmütze der Rastamusiker
         legt sie sich über das ganze Gebilde.
      

      
      In unserem Gehirn sind bei der Geburt alle jemals benötigten Funktionen vorgesehen. Jede von ihnen wird durch entwicklungsgeschichtlich
         alte und junge Elemente gleichzeitig möglich gemacht. Essen beispielsweise ist zum einen etwas ganz Biologisches: ein archaisches
         oder reflexhaftes Verhalten, mit dem wir den Hunger nach Nährstoffen stillen. Es ist aber auch etwas höchst Emotionales: Wir
         wählen Speisen nach unseren Vorlieben aus und erleben höchste Befriedigung im Genuss, der uns von den Verwaltungsabteilungen
         unseres Hirns beschert wird. Schließlich können wir uns auch über das Essen unterhalten, können Speisefolgen planen, eine
         Vorratshaltung organisieren und ökologisch sinnvoll einkaufen, wofür wir die Möglichkeiten unseres Großhirns nutzen.
      

      
      Den Aufbau des Gehirns sehen Sie in Abbildung 1.
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            Abbildung 1 Aufbau des Gehirns (Schnitt durch die Mittellinie) 

            
         

      

      
      |22|Kommunikation im Netzwerk: Wie Nervenzellen miteinander sprechen 

      
      Das Gehirn ist wie ein Unternehmen. In der Aufbauphase werden viele neue Mitarbeiter eingestellt, damit man für alle Aufgaben
         gut gerüstet ist. Erst nach einer Weile stellt sich heraus, wer tatsächlich gebraucht wird. Nur diese Mitarbeiter werden in
         die tägliche Kommunikation einbezogen. Nach einer Phase überschießenden Zellwachstums im embryonalen Gehirn werden auch hier
         anschließend in einem gnadenlosen Wettbewerb alle diejenigen Zellen aussortiert, die nicht genug von anderen angesprochen
         werden. So entsteht aus einem wild durcheinanderkommunizierenden Haufen nach und nach eine arbeitsfähige Struktur. Nur die
         Zellen, die Informationen austauschen, verbinden sich auch fest untereinander und bleiben dadurch erhalten.
      

      
      Doch wie wird Information überhaupt von Zelle zu Zelle im Gehirn geordnet weitergegeben? Nervenzellen besitzen lange Fortsätze
         (Axone) und kurze Verzweigungen (Dendriten). An den Enden befinden sich jeweils Kontaktstellen, die Synapsen. In den langen
         Fortsätzen werden kleine elektrische Erregungen wie in einem Stromkabel sehr schnell auf andere, auch weit entfernte Nervenzellen
         übertragen. Damit dieser »Strom« entsteht, braucht eine Zelle wiederum viele Impulse von anderen Zellen. An den Verbindungsstellen,
         den Synapsen, schütten andere Zellen ihre Botenstoffe aus, die einen kleinen elektrischen Impuls in der Empfängerzelle erzeugen.
         Erst wenn durch viele Inputs genug Aktivierung zusammenkommt, kann sich die Erregung zu einer bestimmten »kritischen« Größe
         aufsummieren. Sonst bleibt die Zelle stumm. Sie feuert nicht.
      

      
      Das Gehirn ist also ein Musterbeispiel in Teamkompetenz. Keine einzelne Zelle kann etwas bewirken und auch kein einziges Zellareal
         allein. Nur wenn Zellen gemeinsam zur gleichen Zeit aktiv sind kann eine bestimmte Funktion entstehen. Das gilt auch für alle
         Tugenden. Es gibt zum Beispiel kein Zentrum oder keine Gehirnhälfte für Kreativität. Moderne bildgebende Verfahren ermöglichen,
         dem |23|Gehirn bei der Arbeit, zumindest für einen kurzen Moment lang, zuzuschauen und die gleichzeitig aufscheinende Aktivität der
         beteiligten, manchmal ziemlich weit voneinander entfernt liegenden Netzwerkteile zu erkennen.
      

      
      Das Gehirn verfügt neben dem Gebot der Gleichzeitigkeit über einen zweiten Mechanismus, mit dem es eine gewisse Ordnung in
         die Kommunikation bringt. Es besitzt verschiedene Botenstoffsysteme. |24|Einige Botenstoffe erregen die von ihnen angesprochenen Zellen, andere dämpfen sie. Die Summe aus erregenden und dämpfenden
         Inputs bestimmt die Aktivität der jeweiligen Zelle. Ausgewählte Zellareale reagieren an ihren Synapsen immer nur auf einen
         oder wenige dieser Botenstoffe (Neurotransmitter), für die sie eine spezielle Empfangsstation (Rezeptor) besitzen müssen.
         Ein und derselbe Stoff kann in verschiedenen Regionen des Gehirns daher ganz unterschiedliche Effekte auslösen. Dopamin ist
         zum Beispiel im Motivationssystem für Vorfreude und Antrieb zuständig, in einem Speicher für Handlungsmuster sorgt es hingegen
         für den geordneten Bewegungsablauf. Botenstoffartige Substanzen (Neuromodulatoren) werden auch auf dem Blutweg direkt ins
         Gehirn geschleust, wie beispielsweise das Stresshormon Cortisol aus der Nebennierenrinde oder die Geschlechtshormone Östrogen
         oder Testosteron. Durch Andockstellen in ganz unterschiedlichen Gehirnbereichen haben sie nicht nur Wirkungen auf die Sexualität,
         sondern auch auf den Antrieb und die Stimmung. Gehirnaktive Substanzen wie Koffein oder Alkohol, bestimmte Medikamente oder
         Drogen haben deshalb auch immer unterschiedlich unangenehme Nebenwirkungen. Wie die elektro-chemische Kommuni-kation zwischen
         den Zellen abläuft, zeigt Abbildung 2 (Seite 23).
      

      
      |23|
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            Abbildung 2 Kommunikation der Nervenzellen 

            
         

      

      
      |24|Die Grundfunktionen des Gehirns 

      
      Alles was wir können und tun, jede unserer Lebensäußerungen, so auch die sechs Tugenden, entsteht durch die Kombination der
         folgenden Hauptfunktionskreise des Gehirns.
      

      
       

      
      Wahrnehmen Die Sinnesorgane und -zellen (Auge, Ohr, Gleichgewichtsorgan, Zunge, Nase, Tastsinn, Temperatur, Schmerz, Tiefensensibilität)
         leiten Informationen an verschiedene Empfängerstationen weiter, die verstreut in unterschiedlichen Teilen des Gehirns liegen.
         Sie sind untereinander verbunden und ergeben erst gemeinsam den Sinneseindruck. Dieser kann bewusst oder unbewusst bleiben.
      

      
       

      
      |25|Speichern Informationen werden in unterschiedlichen Regionen in Form von verschalteten Netzwerkabschnitten abgelegt.
      

      
       

      
      Verarbeiten Die meisten Informationen werden unbewusst verarbeitet, das heißt mit gespeicherten Inhalten verglichen und bewertet. Das
         Ergebnis ist eine Erkenntnis oder ein Plan für eine Handlung oder Reaktion. Bewusstes Verarbeiten von Informationen heißt
         denken (zum Beispiel sich etwas vorstellen, erkennen, entscheiden, planen, Lösungen finden).
      

      
       

      
      Fühlen Das Gehirn erzeugt verschiedene Emotionen wie Angst, Freude, Zufriedenheit, Vorfreude, Wut und Ekel. Emotionen beinhalten
         immer eine Wertung: gut oder schlecht. Sie dienen dazu, Wahrnehmungsinhalte zu sortieren, und werden anschließend mit gedanklichen
         Bewertungen verbunden. Das erleichtert das Berechnen eines passenden Handlungs- und Reaktionsmusters. Alle Emotionen können
         bewusst werden oder unbewusst bleiben.
      

      
       

      
      Steuern Alle Funktionen des Körpers (zum Beispiel Drüsentätigkeit, Herzschlag, Temperatur, Bewegung) werden vom Gehirn überwacht und
         automatisch stabil gehalten. Das Gehirn steuert aber genauso alle bewussten und alle unbewussten Handlungen und Reaktionen
         (Verhalten), die als Antwort auf neue Wahrnehmungsinhalte nötig sind.
      

      
       

      
      Bewusstsein Der »Selbstsinn« unseres Gehirns ist in der Lage, Teile seiner Funktion und deren Auswirkung auf den Körper zu beobachten.
         Er kann immer nur einen kleinen Ausschnitt der Gehirntätigkeit beleuchten. Über das Zustandekommen herrscht derzeit noch große
         Unklarheit.
      

      
       

      
      Wie sehr diese Funktionen des Gehirns in das materielle Geschehen im Körper eingebettet sind, hat jeder wahrscheinlich schon
         einmal deutlich erlebt, der in fröhlicher Runde ein Glas zu viel getrunken |26|hat. Das Gehirn reagiert auf das Nervengift Alkohol mit vielfältigen Störungen, die sich mit zunehmender Dosierung verstärken.
         Die Wahrnehmung ist stark eingeschränkt, das Gedächtnis bis zum völligen Ausfall beeinträchtigt, Steuerung und Denken zeigen
         Fehler, und die Emotionen können alle Höhen und Tiefen erreichen, bis das Gehirn irgendwann das Bewusstsein ausknipst.
      

      
      Die Hierarchie der Gehirnfunktionen 

      
      Die Selbstbeobachtung sagt uns, dass unser Bewusstsein alle Fäden unseres Lebens in der Hand hält und wir jederzeit frei entscheiden
         können, was wir tun und lassen. Doch das ist nicht ganz richtig. Als Chef des Unternehmens braucht unser Bewusstsein nicht
         alle Details zu kennen, sondern fällt ausschließlich die großen strategischen Entscheidungen. Der Rest wird von den Verwaltungsangestellten
         im limbischen System und den Technikern im Hirnstamm in seinem Sinne erledigt. Doch wehe, in den Büros herrschen Chaos und
         Konflikte, oder in der Technik Überarbeitung oder Streiks! Dann gerät die ganze Firma durcheinander. Krankheitssymptome melden
         die Störungen so lange, bis sich der Chef gezwungen sieht, einzugreifen und für Ordnung zu sorgen – wenn er es noch kann.
         Denn im Unternehmen Gehirn gibt es einen gewaltigen Unterschied zu gewöhnlichen Unternehmen: Je schwieriger, bedrohlicher
         und ernster die Lage ist, je dringender eine Veränderung gebraucht wird, desto mehr übernehmen die unteren Ränge das Kommando
         und nicht der Chef. Besonders großen Einfluss haben die Emotionen, die einen großen Teil der Verwaltung im limbischen System
         ausmachen. Gehen sie mit uns durch, wie etwa in einer Angstsituation oder wenn wir sehr verliebt sind, haben sie das ganze
         System im Griff. Vom limbischen System ausgehend gibt es sehr viele Bahnen zu den höheren Funktionen der Hirnrinde, jedoch
         wenige von oben nach unten. Deshalb können sich die höheren Funktionen (vorausschauendes Abwägen, Kontrolle emotionaler Impulse,
         logisches Denken, Berücksichtigung |27|von Recht und Moral, abstraktes Denken) unter hoher emotionaler Erregung so schlecht durchsetzen. Darüber hinaus dürfen wir
         auch nicht unterschätzen, welchen Einfluss die Technik auf alles hat. Schließlich war sie es gewohnt, bei den einfachen Tieren
         Millionen von Jahren frei zu schalten und zu walten. In der individuellen menschlichen Hirnentwicklung sind ihre Basisfunktionen
         als erste ausgereift, bevor kurz darauf schon im Mutterleib die Verwaltung die Arbeit aufnimmt. Die höheren Funktionen aus
         der Chefetage in der Hirnrinde stehen uns in vollem Maße erst im Erwachsenenalter zur Verfügung und reifen bis in die späte
         Erwachsenenzeit hinein weiter. In großer Not, im Schock, bei Erkrankungen, im alternden und im sterbenden Gehirn verschwinden
         diese jedoch auch als Erste wieder. Am längsten bleiben die Basisfunktionen erhalten (Reflexe, Steuerung von Atmung, Herztätigkeit,
         Verdauung etc.), bis auch sie verlöschen und der Mensch mit ihnen.
      

      
      Wenn jedoch Technik und Verwaltung zufrieden sind, kann die ganze Firma ihre alltäglichen Aufgaben gut erledigen. Das ist
         besonders für den Wissensarbeiter interessant, der darauf angewiesen ist, mit den höheren Funktionen sein Geld zu verdienen.
         Eine ausgeglichene emotionale Lage und ausgeglichene körperliche Bedürfnisse sind dazu eine gute Voraussetzung.
      

      
      Bei aller Besonderheit des Gehirns sollte nie vergessen werden, dass es ein Bestandteil unseres Körpers ist. Es ist ein Organ
         mit besonderen Aufgaben, aber aus Fleisch und Blut wie alle anderen Organe auch. Gemeinsam bieten sie – jedes auf seine Art
         – eine Dienstleistung an, die dem gesamten System nutzt. Das Verdauungssystem liefert Nährstoffe, die Atmung Sauerstoff, die
         Muskeln tragen und bewegen den Körper etc. Daraus ergeben sich zwei Konsequenzen: Das Gehirn braucht, wie der übrige Körper
         auch, Wartung und Pflege, um gut arbeiten zu können, und das Gehirn kann auch erkranken. Diese beiden wichtigen und oft außer
         Acht gelassenen Aspekte werden im Kapitel »Belastbarkeit« vertieft. Denn für unsere Zukunft in der Wissensgesellschaft ist
         ein gut arbeitendes und gesundes Gehirn das Allerwichtigste!
      

      
      
         
         |28|Exkurs 

         
         Männer und Frauen: Unterschieden auch im Gehirn? 

         
         Die Diskussion über die Unterschiede zwischen männlichen und weiblichen Gehirnen ist aus historischen Gründen emotional überlagert, was leider oft den objektiven Blick auf die Tatsachen verstellt. Der Befund, dass Frauengehirne weniger wiegen, wurde zur Rechtfertigung weiblicher Diskriminierung missbraucht, und die Tatsache der stärker ausgeprägten sozialen Kompetenzen diente zur Begründung der »natürlichen« Hausfrauen- und Mutterrolle. Schade, dass die nachgewiesenermaßen früher und besser ausgebildeten sprachlichen Fähigkeiten nicht Heerscharen von weiblichen Shakespeares und Goethes hervorgebracht haben. Neuerdings geraten aber auch die Männer unter Beschuss. Ihre Neigung, im Gehirn Spezialbegabungen wie Gedächtnisleistungen, Musikalität oder wissenschaftliche Kreativität auf Kosten der emotionalen und sozialen Fähigkeiten zu entwickeln, mache sie zu potenziellen Autisten oder sogar Verbrechern. Dafür soll unter anderem das männliche Geschlechtshormon Testosteron im Gehirn verantwortlich sein. 

         
         Unabhängig von verschiedenen interessengeleiteten Schlussfolgerungen gibt es tatsächlich handfeste Hinweise für die genannten Unterschiede in der Ausprägung bestimmter Gehirnfunktionen. Aber bitte nicht vergessen: Die Unterschiede zwischen einzelnen Frauen oder einzelnen Männern sind oft wesentlich größer als die statistisch ermittelten Unterschiede zwischen den beiden Geschlechtern. Nach wie vor überlagert die Fähigkeit zur Umgestaltung des Gehirns durch Lernen die hormongesteuerten Anlagen. Wer also als Mann behauptet, er habe mit Emotionen nichts am Hut, der muss wissen: Jeder Mann kann fühlen lernen! Und die Frau braucht sich nicht auf ihre Unfähigkeit der räumlichen Orientierung zurückzuziehen: Auch sie kann lernen, die Straßenkarte zu lesen. 

         
      

      
      Welche Vorstellungen über das Gehirn Sie getrost über Bord werfen können 

      
      Was wir bisher über das Gehirn und seine Funktionen an wissenschaftlichen Erkenntnissen zusammengetragen haben, führt bei
         vielen |29|Menschen zu einer Art Enttäuschung. Sie können die biologischen Fakten über Gedanken, Emotionen und Bewusstsein nicht mit
         dem vereinbaren, was sie sich unter der »Seele« vorstellen. Sie ist für sie etwas Wunderbares, Göttliches und Unsterbliches,
         das unabhängig von körperlichen Vorgängen existiert.
      

      
      Schon früh haben Menschen Vorstellungen vom Gehirn und seinen Eigenschaften entwickelt, und immer wurden diese Ideen von den
         jeweiligen technischen Fortschritten ihrer Epoche geprägt. Ein langer Erkenntnisweg liegt also bereits hinter uns, und einige
         lieb gewordene Vorstellungen haben sich bis zum heutigen Tag erhalten. Doch sie können den Blick auf neue Erkenntnisse verstellen.
         Deshalb dürfen Sie einiges getrost über Bord werfen.
      

      
      Bevor die Griechen ab 500 vor Christus das Gehirn als Sitz der Seele erkannten, wurde sie im ganzen antiken Mittelmeerraum
         im Herzen angesiedelt. Das Gehirn diente lediglich der Kühlung der Seele, und einen »kühlen Kopf bewahren« wollen wir gelegentlich
         noch heute.
      

      
      Der griechische Begriff Psyche bedeutet Hauch oder Atem und wird im übertragenen Sinne mit »Seele« übersetzt. Sie ist die
         universelle Lebenskraft, da sie den lebenden vom toten Menschen unterscheidet. Die Seele gilt in der Antike als der eigentliche
         Mensch, der sich nach Verlassen seines Zwischenaufenthaltes im Körper nach ägyptischem Glauben wieder in den Himmel oder bei
         den Griechen in die Unterwelt der Schatten begibt, wo er ein ewiges Leben führt. Der Leib-Seele-Dualismus, die Vorstellung
         der Trennung von Körper und Seele hat hier ihren Ursprung. Seit Aristoteles gibt es noch ein drittes Element: den Geist. Er
         hat keinen Sitz im Körper und wird nur vom Menschen, nicht vom Tier erkannt. Er besteht aus feiner, nicht sichtbarer Materie
         (»feinstofflich«). In den Begriffen »Weltgeist«, »kollektives Unbewusstes«, »morphische Felder« und »Meme« lebt dieses Bild
         bis heute fort.
      

      
      Als die römischen Fußbodenheizungen mit warmem strömendem Wasser erfunden waren, suchte man die Seele in den flüssigkeitsgefüllten
         Hohlräumen des Gehirns. Im Mittelalter trennte man durch |30|das Erhitzen bei der Destillation den »reinen« Geist (Alkohol, zum Beispiel Melissengeist) von unbrauchbaren Rückständen,
         und bald schon wurde die Idee sehr populär, durch Buße, Ablasskäufe oder andere Opfer als »gereinigte« Seele in den Himmel
         aufsteigen zu können. Die Erfindung mechanischer Apparate förderte die Vorstellung von Seelenkonstruktionen aus verschiedenen
         Bauteilen, und im Zeitalter der Entdeckungen begann man, Gehirn(land)karten mit verschiedenen Funktionen anzulegen. Das »Dampfkesselmodell
         der Psyche« stammt aus dem beginnenden Maschinenzeitalter, und immer noch hält sich die Vorstellung vom »Dampf ablassen«,
         damit die Seele nicht explodiert. Heute, im Computerzeitalter, prägt, wie schon eingangs erwähnt, das Bild des Hochleistungsrechners
         unsere Vorstellung vom Gehirn. Wie alle anderen Modelle auch enthält sie einiges an Wahrheit. Doch für das, was das Gehirn
         wirklich ist, gibt es kein Modell. Es ist einzigartig.
      

      
      Die Hirnforschung besteht heute darauf, dass die Seele, unsere Gedanken, Gefühle, Erinnerungen und das Bewusstsein, an lebende
         Gehirnzellen gebunden sind. Wenn diese gestorben sind, gibt es auch keine Seele mehr. Je mehr man jedoch in die Details unseres
         Gehirns eindringt, desto wunderbarer wird es, und längst nicht alles ist erforscht. Besonders das Bewusstsein gibt noch viele
         Rätsel auf. Da ist dann doch vielleicht noch ein wenig Platz für etwas Göttliches, wenn man es denn so nennen möchte.
      

      
      Nun sind Sie gerüstet, um sich noch ein wenig tiefer in die Welt der Gehirnzellen hineinzubegeben. Die sechs Zukunftstugenden
         sind alle im Gehirn angelegt. Nun wollen wir das Beste daraus machen.
      

      
      
   
      
      
      
      
      |31|Lernfähigkeit: Immer, überall und ganz natürlich 

      
      Lernen ist unpopulär – obwohl nach einer Allensbach-Studie von der Mehrzahl der Deutschen Lernen als sehr wichtig für ihre
         Zukunft eingeschätzt wird. Doch Lernen hat etwas mit Druck, mit Schamgefühl, mit Langeweile und Versagensangst zu tun. So
         haben es viele in Schule und Ausbildung erlebt und sind froh, diese Zeiten endlich hinter sich gebracht zu haben. Lernen ist
         heute meistens auch noch mit der Drohung verbunden: Wenn Sie nicht lernen, verlieren Sie in der globalen Wissensgesellschaft
         Ansehen, Stellung und letztlich die Lebensgrundlage! Lebenslanges Lernen hört sich folglich geradezu wie ein schlimmes Gerichtsurteil
         an. Allenfalls als Infotainment darf es daherkommen. So sind Wissensshows im Fernsehen äußerst beliebt, Unterhaltungssendungen,
         in denen man alles serviert bekommt, ohne sich selbst anstrengen zu müssen. Wir müssen uns lediglich fragen, ob wir wohl auch
         auf die Antworten gekommen wären, und es bringt Spaß zu schauen, was der Kopf noch hergibt. Dabei ist erstaunlich, was teilweise
         bei uns hängen bleibt. Ohne es beabsichtigt zu haben, erinnern wir beispielsweise Tipps aus einer Kochshow und haben also
         ganz mühelos nebenbei etwas gelernt: weil das Gehirn gar nicht anders kann als zu lernen. Auch wenn wir es nicht bemerken.
      

      
      Warum Lernen heute so wichtig ist 

      
      Als Bewohner eines rohstoffarmen Landes sollten wir uns im internationalen Wettbewerb verstärkt auf unsere alten Kompetenzen
         als |32|Dichter und Denker konzentrieren. Wir waren einmal weiter vorne, wenn es um die Generierung von Wissen durch Forschung ging,
         wenn es hieß, das Wissen in kreative Erfindungen umzusetzen, Patente und Verfahren zu entwickeln oder mit neuen Ideen Kunst
         und Kultur zu beleben. Alle Zukunftstugenden sind nötig, um daran wieder anzuknüpfen. Die Voraussetzung für die produktive
         Nutzung unserer Gehirnkapazität ist das Lernen: Wir brauchen eine solide Basis an Kenntnissen, um sinnvolle Entscheidungen
         fällen zu können oder um daraus nach den Regeln der Kreativität Neues zu formen und Ansätze für weitere Entwicklungen zu gewinnen.
      

      
      Wir werden in Zukunft weniger Menschen und dazu älter sein als jemals zuvor. Wissensträger als Frühpensionäre nach Hause zu
         schicken oder gut ausgebildete Gehirne im Haushalt verschwinden zu lassen, können wir uns gar nicht mehr leisten. Das bedeutet:
         durchhalten! Geistig fit und lange lernfähig zu bleiben ist für die meisten von uns deshalb unumgänglich.
      

      
      Die skandinavischen Länder sind inzwischen dazu übergegangen, das in den Wirtschaftsunternehmen vorhandene Wissen als Aktivposten
         in der Bilanz aufzuführen. Dabei werden nicht nur Fachwissen, sondern auch das Beherrschen von Methoden (wie Projektmanagement),
         persönliche Kompetenzen (zum Beispiel Innovationsbereitschaft oder Eigenverantwortung) und Sozialkompetenz (dazu gehört der
         Umgang mit Kritik) aufgeführt. Die Firmen berechnen also ihr »Neurokapital«. Wissensvermehrung wird dort schon lange durch
         eine konsequente Bildungspolitik gefördert: Das Ergebnis ist, dass die Beschäftigungsquoten für Arbeitnehmer über 50 Jahren
         und berufstätige Frauen und Mütter in Europa die Spitzenplätze einnehmen – ohne dass diese Länder in Anarchie und Verwahrlosung
         versinken. Auch hierzulande beginnt man – gefördert vom Bundesministerium für Wissenschaft und Forschung –, mit der sogenannten
         Wissensbilanz das Neurokapital der Firmen zu beziffern. Seien wir also vorbereitet und kümmern wir uns um unsere Lernfähigkeit!
         Deshalb versuche ich jetzt, die übliche Angstmotivation durch eine Motivation durch Vorfreude zu ersetzen: Durch lebenslanges
         Lernen |33|gewinnen wir Anschluss, Ansehen, Anstellung und eine solide Lebensgrundlage. Lernen erzeugt positive Emotionen im Gehirn und
         hält es durch die Stimulation von Zellwachstum gesund und frisch. Darüber hinaus stärkt es das Selbstbewusstsein und macht
         zufrieden!
      

      
      Ich hoffe, Sie sind nun auf die nächste Frage neugierig geworden.

            
   
      
      
      
      
      Was ist Lernen? 

      
      »Lernen ist Vorfreude auf sich selbst«, sagt der Philosoph Peter Sloterdijk. Und das ist nicht nur ein ermutigender Satz,
         sondern auch neurobiologisch gut begründbar. Denn die Lernfähigkeit des Nervensystems ist von der Natur erfunden worden, damit
         wir immer besser, flexibler, zielgerichteter und sicherer durch die bunte Vielfalt unseres Lebens gehen. Lernen soll uns nützen,
         uns froh und glücklich machen, statt uns zu quälen! Und genau das geschieht auch, wenn wir auf spontane Weise lernen, ohne
         es richtig zu bemerken. Die meisten Formen des Lernens spielen sich tatsächlich unbewusst und eher beiläufig ab und machen
         unser Leben angenehmer.
      

      
      Formen des Lernens 

      
      Hier bekommen Sie einen kleinen Überblick über die beiden Grundformen des Lernens. Das beiläufige (implizite) Lernen, das
         eher nebenbei, oft unbewusst und völlig mühelos stattfindet, und das bewusste (explizite) Lernen, das wir häufig als mühsam
         und anstrengend erleben.
      

      
      Implizites Lernen

      
      Implizite Lernformen laufen in den folgenden unterschiedlichen Prozessen ab.

      
       

      
      |34|Gewöhnung Neue Reize aktivieren das Gehirn sehr stark. Häufige Wiederholung schwächt diese Reaktion deutlich ab. Schon Säuglinge lernen
         das Wiedererkennen von bekannten Gesichtern, Tönen etc. Das erspart Ihnen viel Aufregung und Stress.
      

      
       

      
      Konditionierung Nach dem Muster »wenn …, dann …« lernt schon das Baby, indem es merkt, welche Sinnesreize welche Geschehnisse ankündigen,
         zum Beispiel: wenn ich etwas Heißes anfasse, tut es weh; und wie es selber durch eigenes Verhalten seine Umgebung beeinflussen
         kann: wenn ich weine, bekomme ich Zuwendung.
      

      
       

      
      Nachahmung Auf ein Lächeln antworten, hinschauen, wo ein anderer hinsieht, nachmachen und nachplappern sind Lernformen, bei denen spezielle,
         erst vor circa zehn Jahren entdeckte Spiegelzellen aktiv sind. Sie erzeugen ein Abbild der Beobachtung im eigenen Gehirn,
         und unwillkürlich wird ein Netzwerk in Gang gesetzt, das diese Handlung ausführt. Oder mussten Sie noch nie gähnen, wenn Sie
         jemanden dabei beobachteten? Über Nachahmung wird viel soziales und praktisches Wissen erlernt. Das lebende Vorbild ist dabei
         nachgewiesenermaßen wesentlich effektiver als ein Film. Denn ein physisch anwesender »Lehrer« gibt durch kleinste Hinweise
         sofort eine Rückmeldung über den Lernfortschritt.
      

      
       

      
      Spiel Alle Säugetiere spielen, aber nur in einer sicheren und geschützten Umgebung. Sie üben im Probehandeln ihre motorischen und
         sozialen Fertigkeiten ein. So werden vorformatierte Handlungsmuster durch Gebrauch verfestigt und auf den Ernstfall vorbereitet.
      

      
       

      
      Beiläufiges Lernen Das gesamte soziale und kulturelle Umfeld formt die neuronalen Netzwerke, in denen das Gehirn Informationen speichert. Jede
         Tätigkeit und jeder Gedanke gestaltet sie ein wenig um. Wenn ein Erwachsener Zeitung liest, wenn er herausfindet, wie er einen
         Nagel einschlägt, oder sich von einem Freund einen Tipp für die Blumenpflege geben lässt: Es wird beiläufig gelernt!
      

      
       

      
      |35|Was diese Lernformen so erfolgreich macht, ist die Anregung des sogenannten episodischen Gedächtnisses. Der Lernstoff ist
         in ein persönliches Erlebnis eingebettet. Man lernt mit allen Sinnen und einer Menge an Gefühlen. Dadurch sind die neuen Lerninhalte
         vielfältig verankert und können später auf ähnliche Situationen leicht angewandt werden. Man spricht vom Erfahrungswissen,
         das im Laufe des Lebens immer größer wird.
      

      
      Explizites Lernen

      
      Die Lernform, die uns eher Probleme bereitet, ist das bewusste (explizite) Lernen. Wenn wir uns absichtlich Wissen (zum Beispiel
         eine Fremdsprache) und Fertigkeiten (wie Klavierspielen) aneignen sollen, reagieren wir oft mit Abneigung. Der Lernort (Schule,
         Klassenraum) erscheint unattraktiv, und was, außer Stress, Lärm, Ärger oder Langeweile, ist zu erwarten? Zudem ist dieses
         explizite Lernen in der Regel an einen Lehrplan gebunden, und damit entstehen oft Zeit- und Prüfungsdruck. Auf negativen Erfahrungen
         dieser Art beruhen unsere ganzen Vorbehalte dem Lernen gegenüber.
      

      
      Implizites und explizites Lernen vollziehen sich auf der Ebene der Nervenzellen jedoch nach demselben Muster. Glücklicherweise
         wissen wir inzwischen schon eine ganze Menge darüber, was sich dabei abspielt. Sehen wir uns also die einzelnen Schritte einmal
         genauer an und erfahren so, wie man durch geschicktes Vorgehen den Druck beim Lernen reduzieren und den Spaß vergrößern kann.
         Jeder kann besser und leichter lernen. Die Lernfähigkeit lässt sich wie die Muskulatur trainieren!
      

      
      
         
         Exkurs 

         
         Kann man im Schlaf lernen? 

         
         Der alte Traum aller Schüler: Ab mit dem Buch unters Kopfkissen und am nächsten Tag ist alles Wissen ins Gehirn übergegangen. Moderne Lerntechniken|36|, die mit Entspannung arbeiten, suggerieren ebenfalls, man könne sich die mühsame Memorierarbeit sparen. Wie Sie bereits gelesen haben, geht das sogenannte beiläufige Lernen eher mühelos vonstatten, und die Schlafforschung hat bewiesen, dass die Verfestigung der Wissensinhalte im Schlaf geschieht. Doch: Jede Form des Lernens ist an den aktiven Prozess der Informationsaufnahme und der Verarbeitung gebunden! Obwohl diese Schritte völlig unbewusst ablaufen können (wenn die Bewusstseinsaktivität gerade von etwas anderem beansprucht wird), benötigt man ein waches und aufmerksames Gehirn, das die Informationen über die Sinne hineinlässt. Das ist wie beim Essen, das auch ein aktiver Prozess ist, der einen offenen Mund und kauende Zähne benötigt, damit die Nährstoffe in den Körper hineingelangen, verarbeitet und gespeichert werden können – auch wenn man dabei Zeitung liest oder fernsieht und gar nicht bemerkt, welche Mengen man hineinschaufelt. Vor einem üppig beladenen Tisch wird man nicht groß und stark, wenn man nicht zugreift. Da die Sinne im Schlaf nicht zugreifen, kann leider hier auch nichts gelernt werden. 

         
      
 
   
      
      
      
      
      Wie Sie sich die biologischen Abläufe beim Lernen zunutze machen können 

      
      Lernen heißt für das Gehirn, dass es auf eine bestimmte Weise mit Informationen umgeht und sie anschließend so aufbewahrt,
         dass sie auch später noch verfügbar sind. Im Gehirn entsteht eine Information, wenn über die Sinne eintreffende Reize mehrere
         Nervenzellen gemeinsam in Erregung versetzen. Dazu muss das Gehirn wach, aktiv und bereit sein. Ein Lernprozess läuft immer
         in vier Schritten ab:
      

      
      
         
         	
            
            Informationsaufnahme (wahrnehmen, hören, sehen etc.)

            
         

         
         	
            
            Informationsverarbeitung (Muster erkennen, verstehen)

            
         

         
         	
            
            Informationsspeicherung (Muster einspeichern, festigen, sich merken)

            
         

         
         	
            
            Informationsabruf (Muster aufrufen, sich erinnern)

            
         

         
      

      
      |37|Das ist genau dasselbe, was in einem Computer auch vor sich geht. Und zu allem Ärger kann er das schneller, präziser und in
         einem wesentlich größeren Umfang als das Gehirn. Wir füttern ihn mit Eingaben, sie werden durch unsere Befehle verknüpft,
         abgelegt und bei Bedarf wieder aufgerufen.
      

      
      Anders als bei einem Computer haben wir es aber bei unserem Gehirn mit einem lebenden System zu tun. Das bedeutet, es werden
         beim Lernen nicht elektrische Bahnen miteinander verknüpft, sondern lebende Zellen, die nach dem Gesetz der Neuronen reagieren:
         Wer gemeinsam feuert, verbindet sich untereinander. Die gemeinsam erregten Zellen lassen an ihren Verzweigungen weitere Fortsätze
         (Dornen) aussprossen und daran neue Synapsen entstehen, die die Netze fester verknüpfen. Dazu stellen sie in den Synapsen
         vermehrt Botenstoffe her, die den Spalt zwischen ihnen rasch und sicher überbrücken. Dies muss so lange und so oft geschehen,
         bis die Verbindungen dauerhaft fixiert und damit die Informationen fest gespeichert sind. Diese biologischen Vorgänge brauchen
         Baustoffe und Energielieferanten, die das Gehirn wie jedes andere Organ aus dem Stoffwechsel und über den Blutstrom bezieht.
         Allein dadurch wird deutlich, wie wichtig die Versorgung des Organs Gehirn für die Lernfähigkeit ist. Mehr dazu lesen Sie
         im Abschnitt »Geistiges Doping – ganz legal« auf Seite 61). Was jedoch darüber hinaus die biologischen Vorgänge des Lernens
         erst möglich macht, sind bestimmte Botenstoffe. Sie stimulieren das Wachstum von Zellen und ihren Fortsätzen. Sie werden unter
         bestimmten Umständen freigesetzt, zum Beispiel wenn wir uns bewegen oder wenn wir positive Emotionen erleben. Und damit sind
         wir wieder bei der Vorfreude: Sie hängt unmittelbar mit der Ausschüttung des Botenstoffes Dopamin zusammen. Unter der »Dopamindusche«,
         so sagen die Neurologen, lernen wir am besten, denn es lässt die Verknüpfungsprozesse wesentlich schneller und besser ablaufen.
         Stresshormone in gewissen Mengen sind ebenfalls nötig, um Informationen gut abzuspeichern. So weiß beispielsweise noch jeder
         genau, wo er sich befand, als er die Nachricht über die Geschehnisse des 11. Septembers 2001 |38|erhielt. Emotional aufgeladene Informationen prägen sich sofort ein Leben lang ein. Und Lernen lohnt sich – auch emotional.
         In dem Augenblick, in dem wir ein Aha-Erlebnis haben, etwas verstehen, belohnt uns das Gehirn mit einem kleinen Ausstoß der
         Freude und Zufriedenheit spendenden Botenstoffe aus der Gruppe der Endorphine.
      

      
      Wenn allerdings gar keine Emotionen mit der Lernsituation verbunden sind, wenn wir gelangweilt irgendwelche Vokabeln, Formeln
         oder Regeln schematisch »pauken«, fehlen dem Gehirn die belebenden Botenstoffcocktails der Emotionen. Isolierte Fakten ohne
         weitreichende Vernetzung mit anderen Wissensinhalten und erst recht ohne Zusammenhang mit bedeutsamen persönlichen Erfahrungen
         werden schlecht abgespeichert und damit auch schnell wieder vergessen.
      

      
      Lernen ist also einerseits an ein einwandfreies biologisches Funktionieren des Nervensystems gebunden und andererseits durch
         die Botenstoffe der Emotionen stark zu beeinflussen. Schauen wir uns die vier Schritte des Lernens nun genauer an – wohl wissend,
         dass in jeder Sekunde Millionen davon parallel ablaufen. Sehen wir, welche »technischen« Voraussetzungen dafür nötig sind
         und wie wir die Arbeit des Gehirns durch unser Verhalten unterstützen können, damit das Lernen leichter, angenehmer und dauerhafter
         wird.
      

      
      1. Schritt des Lernens: Informationsaufnahme durch Wahrnehmung 

      
      Die Organe der Informationsaufnahme sind unsere Sinne: Sehen, Hören, Riechen, Schmecken, Tasten, Raumlagesinn, Temperatur-
         und Schmerzwahrnehmung. Wie ein Radar sind sie die meiste Zeit des Tages auf Dauerbeobachtung eingestellt. Ein kontinuierlicher
         Informationsstrom gelangt in das Gehirn. Doch natürlich wird nicht alles davon im Gedächtnis behalten, sondern nur das, was
         die Verwaltungsstationen im limbischen System für wichtig halten und |39|deshalb mit einem emotionalen Etikett versehen. Besonders wichtig sind dem Gehirn neue, unbekannte Informationen. Sie locken
         das Stresshormon Noradrenalin hervor. Das macht unsicher, ein wenig angespannt und trotzdem sehr aufmerksam und neugierig:
         Was war das? Wir schauen auf, schnuppern einem ungewöhnlichen Duft nach, hören genauer auf das Knacken in der Ecke. Etwas
         war wichtig genug, um Zutritt zu unserem Bewusstsein zu erhalten. Dieses kurze Aufscheinen der Information in Form aktiv feuernder
         Nervenzellnetze heißt Blitzlichtgedächtnis oder Ultrakurzzeitgedächtnis. Es handelt sich nicht um eine Speicherung, sondern
         die Aktivität des gerade angesprungenen Nervennetzes wird nur kurz in der Schwebe gehalten, bis erkannt wird, dass die neue
         Information, hier das Geräusch, unbedeutend ist und so gründlich vergessen werden kann, als wäre es nie aufgetreten. Ist jedoch
         genügend Netzpower durch Resonanz mit vorhandenen Netzen entstanden, beginnt der zweite Schritt, die Weiterverarbeitung im
         Arbeitsspeicher (Kurzzeitgedächtnis).
      

      
      Gute Voraussetzungen für die Informationsaufnahme

      
      Es hört sich zwar ein wenig technisch an, doch gibt es tatsächlich einige medizinische und physikalische Bedingungen, unter
         denen die Informationsaufnahme optimal funktioniert.
      

      
       

      
      Gesunde Sinnesorgane Schwerhörig und kurzsichtig bekommen wir nur einen Bruchteil an möglichen Informationen mit. Gute Seh- und Hörfähigkeit sind
         deshalb für das Lernen die Grundvoraussetzung, die bei Bedarf durch medizinische Behandlung und Kompensationsmaßnahmen so
         gut wie irgend möglich wiederhergestellt werden sollte. Das gilt nicht nur für Erstklässler, die vor Schulantritt untersucht
         werden, sondern ganz besonders für ältere Lernende, die sich oft ihrer nachlassenden Sinnesfähigkeiten nicht bewusst sind
         und sich dann wundern, warum sie Lesen oder Zuhören so anstrengt.
      

      
       

      
      |40|Präsentation der Informationen Nicht zu unterschätzen ist auch die rein »technische« Darbietung des Lernstoffes. Damit die Sinnesorgane überhaupt anspringen, müssen die Informationen laut
         genug, deutlich genug, lang genug und oft genug wahrzunehmen sein. Sonst erzeugen sie nur eine unterschwellige Aktivierung,
         die sofort wieder zusammenbricht. Bei Reizüberflutung wiederum schaltet das Gehirn sofort ab, da es mit der Informationsverarbeitung
         sowie-so nicht nachkommen kann. Immer gleichbleibende monotone Reize (typisch: einschläfernde Stimme eines Vortragenden) erzeugen
         Langeweile und Müdigkeit. Das Gehirn sucht sich entweder interessantere Inhalte (Zeitung lesen) oder geht in den Energiesparmodus
         (dösen).
      

      
      Der größte Stimulus für unsere Sinne ist Veränderung: Wenn wir jemanden auf uns aufmerksam machen wollen, winken wir mit der
         Hand und rufen laut ein komisches »huhu«. Wir produzieren Reize, die sich von ihrer Umgebung abheben. Veränderung erzeugt
         leichte Unsicherheit, Wachheit und Neugier und zieht die Aufmerksamkeit an. Das heißt für die Informationsaufnahme beim Lernen:
         Sorgen Sie für Abwechslung und sprechen Sie alle Sinneskanäle an.
      

      
      So können Sie die Informationsaufnahme noch verbessern

      
      Kennen Sie die Fehlersuchaufgaben aus Familienzeitschriften? Durch genaues Hinschauen und Vergleichen findet man die Unterschiede
         zum Beispiel zwischen Original und Fälschung. Das ist ein spielerisches Training für die Informationsaufnahme zu Beginn eines
         Lernprozesses. Denn Konzentration und Wahrnehmungsfähigkeit sind hier besonders gefragt. Auf die Dauer ist das bestimmt recht
         langweilig. Deshalb hier einige weitere Anregungen.
      

      
       

      
      So trainieren Sie die Konzentration Wenn man zwischen zu vielen Informationen schnell hin und her springt, besteht die Gefahr, dass Wichtiges schon vergessen ist, bevor man es weiterverwenden
         kann. Es muss noch einmal aufgenommen werden. Das ist umständlich |41|und kostet jedes Mal Zeit und Energie. Trainieren Sie, willentlich bei einem Inhalt bleiben zu können. Nehmen Sie sich regelmäßig
         circa 15 Minuten Zeit, zum Beispiel um einen anspruchsvollen Text zu lesen. Wählen Sie einen Ort, an dem Ruhe herrscht und
         auch optisch nichts auf Sie einströmt, das Sie ablenken kann. Entscheiden Sie sich jedes Mal ganz bewusst, sich nur dieser
         Aufgabe zu widmen. Geben Sie sich einen Ruck, sprechen Sie halblaut zu sich selbst: »Jetzt geht’s los!« Je öfter Sie auf diese
         Weise gezielt vorgehen, desto besser wird Ihre Konzentrationsfähigkeit.
      

      
       

      
      So helfen Sie Ihren Emotionen auf die Sprünge Wie bereits beschrieben, spielen Emotionen im Lernprozess eine ganz besondere Rolle, da sie die Botenstoffe liefern, die alle Schritte unterstützen.
         Wenn sie nicht von alleine vorhanden sind, kann man ruhig ein wenig nachhelfen:
      

      
      Gehen Sie in den Suchmodus: Stellen Sie sich vor Beginn des Lernens ein paar Fragen: Was genau will ich wissen? Wie ist der Zusammenhang? Worin genau
         besteht meine Wissenslücke? Die Unsicherheit und leichte Angst machen das Gehirn wach und konzentriert. Das kann etwas unangenehm
         oder peinlich sein, bereitet das Gehirn aber optimal vor. Gute Lehrer ermutigen zur Feststellung von Wissenslücken. Sie sagen:
         »Es gibt keine dummen Fragen«, oder wie der unvergessliche Gymnasialprofessor Bömmel in dem Film Die Feuerzangenbowle »Jetzt stellen wir uns mal ganz dumm«.
      

      
      Aktivieren Sie die Vorfreude: Welche Vorteile wird mir das Wissen bringen? Vielleicht mehr Sicherheit und Verständnis, mehr Beliebtheit und Anerkennung,
         mehr Geld und Macht, ein Stein im Brett beim anderen Geschlecht? Das Interesse an einem neuen Wissensgebiet hängt entscheidend
         von dem späteren Nutzen ab, den wir uns davon versprechen. Was uns nicht nützlich erscheint, macht keinen Sinn und langweilt.
         Das Gehirn fährt seine Aktivität sofort herunter, und die Informationen gehen verloren. Der Nutzen sollte jedoch auch nicht
         zu weit in der Zukunft liegen. Der alte Spruch »Nicht für die Schule, für das Leben lernen wir« motiviert leider |42|nicht so stark wie die Aussicht auf eine sofortige Anerkennung, eine gute Note oder eine schnell eintreffende Belohnung.
      

      
       

      
      Bevor wir aber so weit sind, uns über den Lernerfolg zu freuen, kommt die schwierigste Phase des Lernprozesses, die Informationsverarbeitung.

      
      
         
         Exkurs 

         
         Wie funktioniert die Wahrnehmung, und gibt es spezielle Lerntypen? 

         
         Sinnesorgane wandeln physikalische Eindrücke aus der äußeren Umwelt in elektrische Signale um, die das Gehirn weiterverarbeitet. Zu diesem Zweck besitzen sie spezialisierte Zellen. Im Auge zum Beispiel reagieren diese Sinneszellen auf unterschiedliche Wellenlängen des Lichtes (Farben), auf Bewegungen von Objekten, wieder andere auf Kontraste von hell und dunkel etc. Jede Reizung dieser Spezialzellen führt zu einem elektrischen Signal. Eine angeschlossene Nervenzelle leitet es in das Gehirn. Jeder einzelne Wahrnehmungsaspekt wird, nachdem er den Wichtigkeitstest im limbischen System bestanden hat, an einer für ihn vorgesehenen Stelle in der Großhirnrinde gespeichert (zum Beispiel optische Qualitäten an unterschiedlichen Stellen im Hinterhauptslappen). Ein Gesamteindruck entsteht, wenn die verschiedenen Regionen gemeinsam aktiv sind. Erst wenn auch Areale des vorderen Stirnhirns mit aktiviert sind, wird die Wahrnehmung bewusst. 

         
         Haben Menschen einen bevorzugten Sinneskanal für die Informationsaufnahme? In der Pädagogik sprach man eine Zeit lang von »Lerntypen«, die besonders den von ihnen favorisierten Sinneskanal nutzen sollten. Diese Vorstellung geht auf Frederic Vester und sein in den 1970er Jahren sehr bekannt gewordenes Buch »Denken, lernen, vergessen« zurück. Heute weiß man, dass Informationen am besten über alle Sinnessysteme aufgenommen werden: über das Lesen, Hören, Schreiben, spielerisch Darstellen und Ausprobieren – die bunte abwechslungsreiche Mischung bringt den meisten Lernerfolg. 

         
      

      
      |43|2. Schritt des Lernens: Informationsverarbeitung 

      
      Sobald das Gehirn einen Reiz aufgenommen hat, weil er wichtig und interessant war, möchte es mehr über ihn wissen: Wie passt
         er zu den bereits vorhandenen Informationen, wo soll er abgespeichert werden, und was bedeutet er für die Zukunft? Das Gehirn
         denkt nach, versteht und ordnet das gerade entstandene Muster ein. Durch die gehirninterne Suchmaschine wird es mit vorhandenen
         Mustern verglichen. So wie ein ins Wasser geworfener Stein die Oberfläche des Sees in weitem Umkreis in Unruhe versetzt, werden
         durch einen aufgenommenen Reiz alle gespeicherten Vorerfahrungen blitzschnell und parallel aktiviert. Wenn wir gerade einen
         Apfel erblickt haben, gerät das ganze Assoziationsuniversum zu »Apfel« in Schwingung und lässt eine reiche Mischung aus Gedanken
         und Gefühlen anklingen. Das aktuelle Apfelnetzwerk sinkt wie in ein Kissen der anderen aktivierten Netzteile und wird dort
         verankert, wo Überlappungen stattfinden. Das Gehirn weiß nun, was es von diesem Apfel zu halten hat, und wenn es zusätzlich
         noch die Information »hungrig« bekommt, wird es veranlassen, dass sein Mensch mit Freude in den Apfel beißt. Von alledem bekommt
         man praktischerweise nur so viel mit, dass man »irgendwie weiß«: Ich möchte jetzt dieses Ding, das ein leckerer Apfel ist,
         essen. Denn die meisten Informationsverarbeitungsprozesse laufen ganz schnell und völlig unbewusst ab.
      

      
      Der gleiche Verarbeitungsprozess findet satt, wenn wir abstrakte Inhalte wie »Globalisierungsfalle« oder »a² + b² = c²« aufnehmen.
         Je öfter wir uns mit ihnen beschäftigt haben, desto müheloser und rascher wird die Information erkannt und einsortiert. Auf
         den ersten Blick ist uns dann klar, was sie bedeutet. Bei ungewohnten Inhalten jedoch erleben wir dieses Suchen nach Einordnungsmöglichkeiten
         und Anschluss an vorhandene Informationen ganz bewusst als angestrengtes Nachdenken und Verstehenwollen. Dabei spüren wir,
         wie uns, getrieben durch die Frage: »Was ist das noch mal genau?«, nach und nach mehr Details einfallen. Eins kommt zum anderen,
         ein aufgenommener |44|Faden im Netzwerk zieht an anderen Stellen weitere Knotenpunkte ins Bewusstsein. Dieser Such- und Verarbeitungsprozess wird
         durch den Botenstoff Dopamin gefördert. Interesse, Vorfreude und Motivation unterstützen also auch diesen zweiten Schritt
         des Lernens. In dem Augenblick, in dem das neue Muster bei den vorhandenen auf Resonanz stößt, der »Groschen gefallen ist«,
         man also begriffen hat, worum es geht, belohnt uns das Gehirn mit einem kleinen Endorphinausstoß. Dieser Aha-Moment ist der
         schönste im ganzen Lernprozess. Je mehr Neues wir verstehen, desto häufiger dürfen wir ihn erleben. Dazu müssen wir aber den
         Verständnisprozess selbst »durchlitten« haben. Geben Sie sich also ruhig einmal Mühe, sich etwas Kompliziertes durch gründliches
         Nachdenken selbst klarzumachen, es lohnt sich!
      

      
      
         
         Praxis-Tipp Selbstdenken macht glücklich 

         
         Hausaufgabenmütter und Führungskräfte können ein Lied davon singen: Mit jeder Kleinigkeit kommt jemand an und möchte eine
            Erklärung. Beantworten Sie nicht bereitwillig jede Frage. Sie verhindern dadurch das Aha-Erlebnis und schwächen langfristig
            die Motivation zum Selbstdenken und das Selbstvertrauen. Hören Sie sich die Aufgabenstellung und das Problem wohlwollend an,
            und fragen Sie routinemäßig zurück: »Woran hatten Sie/hattest du denn schon gedacht?« Bestimmt kommt schon ein Ansatz zutage,
            den man mit einem angemessenen Lob bestärken und dann gemeinsam weiterentwickeln kann.
         

         
      

      
      Gute Voraussetzungen für die Informationsverarbeitung

      
      Auch dieser zweite Schritt des Lernens profitiert von guten »technischen« Voraussetzungen. Jeder weiß, wie mühsam das Durchackern
         und Verstehenwollen von neuen Informationen ist. Je aktiver jedoch das Gehirn ist, je besser seine Zellen versorgt sind, desto
         besser läuft es.
      

      
       

      
      |45|Rechner hochfahren durch Bewegung Haben Sie schon einmal bemerkt, dass Sie sich besser konzentrieren können, besser verstehen und behalten, wenn Sie innerlich einen Text mitsprechen,
         wenn Sie mitschreiben oder Kaugummi kauen? Probieren Sie es aus! Es funktioniert – wissenschaftlich nachgewiesen. Nicht nur
         die allgemeine Wachheit und Durchblutung wird gesteigert, sondern die Bewegungsnetzwerke der Hand- und Mundmuskulatur sind
         sehr eng mit unseren höheren Verstandesleistungen verbunden, denn sie dienen dazu, deren Inhalte an andere weiterzugeben.
         Wieder gilt die Regel: Je mehr Netzwerke mit einbezogen werden, desto aktiver ist das Gehirn und desto besser laufen die einzelnen
         Lernschritte ab.
      

      
       

      
      Ein voller Bauch studiert nicht gern Wenn Sie Ihren Lernstoff besser verstehen wollen, sorgen Sie dafür, dass Sie leicht hungrig sind! Ihr Körper bereitet sich dann auf die bevorstehende Nahrungssuche
         vor und verstärkt den Such- und Erwartungsmodus mit einer leicht verstärkten Dopaminausschüttung. Es denkt sich dadurch leichter.
      

      
       

      
      Genug Energielieferanten Parallel dazu brauchen Sie kleine Snacks, die Sie mit Eiweiß und langsamen Glukoselieferanten versorgen. Ideale Lernmahlzeit:
         Magerjoghurt und eine halbe Banane. Fett reduziert die Tätigkeit der Nervenzellen. Trinken Sie genug, damit alle Nährstoffe
         gut ins Gehirn gespült werden können.
      

      
      So können Sie Informationen noch besser verarbeiten

      
      Ältere und jüngere Gehirne unterscheiden sich in ihrer Informationsverarbeitungskapazität (bereits ab dem 25. bis 30. Lebensjahr
         sprechen Hirnforscher von älteren Gehirnen!). Dafür gibt es ganz handfeste Gründe: Ältere Gehirne sind ausgereifter. Ihre
         neuronalen Netze sind von überflüssigen Verbindungen befreit und das, was sich bewährt hat, ist sehr gut und stabil verdrahtet.
         Jüngere Gehirne besitzen viele, aber lockere Verbindungen zwischen den Zellen. |46|Das macht sie schneller, wenn es darum geht, in einer großen Menge an dargebotenen Informationen neue Muster, Ähnlichkeiten,
         Unterschiede oder Regeln zu erkennen. Hinzu kommt, dass ihre Wahrnehmungsfähigkeit (Augen, Ohren) oft besser ist, sie sich
         gut konzentrieren können und der Arbeitsspeicher mehr Informatio­nen gleichzeitig und etwas länger aktiv halten kann. Fachleute
         sprechen von der »Merkspanne«: Die Anzahl der Informationseinheiten (Wörter, Bilder, Zahlen), die über einen gewissen Zeitraum
         im Arbeitsgedächtnis (Teil des Kurzzeitgedächtnisses) behalten werden kann, ist größer. Man braucht nur mit Kindern Memory
         zu spielen, um ihre Überlegenheit auf diesem Gebiet zu erleben! Auf der Ebene der Nervenzellnetzwerke bedeutet das, dass ein
         jüngeres Gehirn auch sehr schnell neue Verbindungen zwischen einzelnen Netzwerken herstellen kann. Doch fehlt ihnen gelegentlich
         die Vorerfahrung, in die die neue Information eingebettet werden und in ihrer ganzen weitreichenden Bedeutung erfasst werden
         kann. Jüngere verstehen die Welt deshalb eher als eine Ansammlung vieler Fakten, aus denen sich erst nach und nach durch viele
         Erfahrungen feste Netzwerke herauskristallisieren. Hier liegt der Vorteil älterer Gehirne. Wenn man beim Lernen sorgfältig
         darauf achtet, vorhandenes Wissen einzubeziehen und darauf aufzubauen, verstehen sie viel besser die Zusammenhänge. Lernforscher
         haben sogar festgestellt, dass die Menge des Vorwissens den Lernerfolg (die Menge der gelernten Informationen) ganz entscheidend
         beeinflusst. »Wer hat, dem wird gegeben« heißt hier: Wer bereits viele gut ausgebaute Informationsnetzwerke besitzt, kann
         neues Wissen gut und vielfältig verankern und dadurch besser verstehen, besser behalten und besser nutzen. Der Nachteil älterer
         Gehirne: Alles dauert ein wenig länger, denn manchmal müssen auch ungültig gewordene Strukturen aufgelöst werden, damit ein
         neues Verständnis entsteht. Die Fachbegriffe für diese unterschiedlichen Verhältnisse im Gehirn lauten fluide Intelligenz
         bei Jüngeren und kristalline Intelligenz bei Älteren.
      

      
      Wie kann man die Informationsverarbeitung nun in jeder Altersgruppe unterstützen?

      
       

      
      |47|Vorwissen aktivieren Zu einem bestimmten Thema bereits etwas zu wissen, fördert die Anschlussfähigkeit und damit das Verständnis. Vor dem eigentlichen
         Lernen stellt man sich ein paar wichtige Fragen: Was weiß ich schon alles zu dem Thema, mit dem ich mich gleich beschäftige?
         Welche Vorerfahrungen sind da, welche Erinnerungen kann ich schon mal wieder hervorkramen? Nutzen Sie alle Assoziationen,
         die Ihnen dazu einfallen: Globalisierungsfalle hat etwas zu tun mit ... Achten Sie auf den emotionalen Ton, den Sie damit verbinden, Bilder, die aufsteigen, Gefühle die sich einstellen. Machen Sie
         sich Notizen, am besten ein Mind Map. Das kommt der Vernetzung von Informationen im Gehirn grafisch am nächsten.
      

      
       

      
      Verbindungen zwischen neuer und vorhandener Information unterstützen Erweitern Sie Ihre Mind Maps und fügen Sie Notizen zu neuen Informationen an den richtigen Stellen ein. Auch Skizzen oder
         Schemazeichnungen helfen, die Verbindungen zwischen bestehendem und frischem Wissen sichtbar zu machen. Finden Sie Metaphern
         (bildhafte Vergleiche), zum Beispiel: Kristalline Intelligenz ist wie eine breite Autobahn: Es gibt einen guten Weg zu einer
         Stadt. Fluide Intelligenz ist wie ein lockeres Durcheinander von vielen Waldwegen: Mehrere Wege führen in die Stadt, doch
         welcher ist der beste? Suchen Sie auch Beispiele von ähnlichen Sachverhalten, und benennen Sie die Unterschiede.
      

      
      Entscheidend ist, dass Sie den neuen Lerninhalt mit möglichst vielen vorbestehenden Netzwerken in gemeinsame Schwingungsaktivität
         bringen. Je fleißiger Sie dabei sind, desto mehr wächst die Sicherheit, den Stoff verstanden zu haben. Vielleicht fällt Ihnen
         ja auch auf, dass Sie etwas Ähnliches früher schon einmal gelernt haben. Die Überschneidung mit bestehenden Informationsnetzen
         ist größer als anfänglich erwartet! Dann freut sich Ihr Gehirn mit einem kleinen Überraschungs-Dopaminausstoß!
      

      
       

      
      Arbeitsgedächtnis trainieren Denken, verstehen, Schlüsse ziehen – alles was wir als geistiges Verarbeiten bezeichnen, ist daran gebunden, |48|dass das Arbeitsgedächtnis, ein Bereich des Kurzzeitgedächtnisses, uns die Inhalte schnell und für eine gewisse Dauer präsentiert.
         Leider kann es nur je nach Trainingszustand drei bis sieben, durchschnittlich fünf Informationseinheiten gleichzeitig vorhalten.
         Deshalb können wir nicht alles auf einmal denken, sondern müssen die Gedanken und Zusammenhänge nach und nach entwickeln,
         indem das Arbeitsgedächtnis sie uns immer portionsweise einblendet. Verarbeitungsgeschwindigkeit (Wie schnell finde ich eine
         Lösung beim Kopfrechnen? Wie schnell löse ich ein Logikrätsel?) und Merkspanne (Wie viele Zahlen kann ich beim Sudoku im Kopf
         behalten? Wie lange kann ich mir die Strophe eines neuen Gedichtes merken?) sind die entsprechenden Messgrößen, die man allerdings
         sehr gut trainieren kann. Das Arbeitsgedächtnis ist bei jüngeren Menschen leistungsfähiger als bei älteren. Wer über 40 ist,
         sollte regelmäßig daran arbeiten! (Siehe dazu das Trainingsprogramm ab Seite 57.)
      

      
       

      
      Nachdem wir nun gesehen haben, wie eine Information verarbeitet, das heißt wie sie in ihrer ganzen Bedeutung erfasst und eingeordnet
         wird, wenden wir uns dem dritten Schritt zu, ihrer dauerhaften Fixierung.
      

      
      3. Schritt des Lernens: Informationsspeicherung 

      
      Viele Menschen meinen, das Gedächtnis würde gebildet, indem man Informationen aus dem Ort des Kurzzeitgedächtnisses an den
         Ort des Langzeitgedächtnisses »überspielt«. Doch die unterschiedlichen Gedächtnisarten sind keine Bezeichnungen von Speicherorten,
         sondern die Beschreibung für die Verbindungsstärke in den Nervenzellnetzwerken. Die Verbindungen des Ultrakurzzeitgedächtnisses
         (Blitzlichtgedächtnis) halten nur wenige Sekundenbruchteile, wenn sie nicht durch Anschluss an vorhandene Netze stabilisiert
         werden. Erst dadurch überdauern sie Minuten bis zu etlichen Stunden im |49|Arbeitsspeicher (Kurzzeitgedächtnis). Dauerhaft stabil und damit im Langzeitgedächtnis sind sie erst, wenn sich auch biologisch
         ihre Verbindungen konsolidiert haben und durch häufiges Wiederaufrufen weiter gestärkt werden konnten. So wie ein Pflänzchen
         sich über die Wurzeln in der Erde verankert, verbinden sich die Nervenzellen, indem sie Zellfortsätze aussprossen, Synapsen
         bilden und diese die Verbindung festigen lassen. Die Gedächtnisbildung ähnelt also eher der Reifung von Verbindungen als der
         getrennten Aufbewahrung und braucht einfach Zeit.
      

      
      Gute Voraussetzungen für dauerhafte Erinnerungsbildung

      
      Wenn Zellen arbeiten sollen, brauchen sie genug Energie. Alle drei »Festigkeitsstufen« der Fixierung von Inhalten im Gedächtnis
         benötigen immer wieder aktivierende Impulse in den betroffenen Netzwerken, damit sie so lange miteinander in Verbindung bleiben
         können, bis die Fixierung dauerhaft »gewachsen« ist. Tagsüber wird das Gedächtnis sozusagen in einem provisorischen Kurzbetrieb
         aufrechterhalten. Der Hauptgrund hierfür ist, dass die wichtigste Ressource für ein arbeitendes Gehirn, der Traubenzuckernachschub,
         von allen Gehirnzellen in Anspruch genommen wird. Vor allem das Bewusstsein ist ein Hauptenergiefresser. Deshalb kann nur
         ein Teil der Informationen im Langzeitgedächtnis fest verankert werden. Sorgen Sie daher beim Lernen für die richtige Ernährung
         mit ausreichend langsam im Blut anflutenden Kohlenhydraten (Müsli, Vollkornprodukte), genug Flüssigkeit, und fahren Sie den
         Rechner durch Bewegung insgesamt hoch. Eine geringe Menge des Stresshormons Noradrenalin ist für das Kurzzeitgedächtnis wichtig.
      

      
       

      
      Genug Schlaf ­Die eigentliche Gedächtnisbildung, das biologische Wachstum von Zellfortsätzen und Synapsen, findet überwiegend erst in der
         Nacht statt. Alle wichtigen Informationen werden noch einmal aufgerufen, mit Energie versorgt, die jetzt ganz für die Konsolidierungsprozesse
         zur Verfügung steht, und weiter ausgebaut. »Wichtig |50|« heißt in diesem Zusammenhang emotional bedeutungsvoll – positiv wie negativ. Die Tiefschlafphasen haben sich als Phasen
         der Konsolidierung von Faktenwissen und Erlebnissen herausgestellt. Die Phasen heftiger Augenbewegung – REM (rapid-eye-movement)-Schlaf
         – dienen der Verfestigung von gelernten Bewegungsabläufen. Ohne ausreichend Schlaf fallen die Gedächtnisleistungen in beiden
         Kompetenzbereichen deutlich schlechter aus! Vor einer Prüfung die ganze Nacht hindurch zu pauken bringt also gar nichts. Hingegen
         ist der tägliche kurze Mittagsschlaf (Power-Nap = kurzer Tiefschlaf) sehr lernfördernd!
      

      
       

      
      Wiederholung Sie haben es vermutet: Ohne Wiederholung geht nichts! Selbst das Ultrakurzzeitgedächtnis kann man überlisten, wenn man beispielsweise
         Gesehenes, das eigentlich nur 0,5 Sekunden vorhalten würde, in Worte fasst und mehrmals leise vor sich hin spricht. Die Fachleute
         nennen es memorieren. Auswendiglernen, laut lesen, anderen den Inhalt vortragen oder aufschreiben: Je vielfältiger Sie den
         Stoff wiederholen, desto besser. So holen Sie sich die Dinge immer wieder in die Gegenwart, in den Arbeitsspeicher zurück.
         Auch vor dem Einschlafen alles noch einmal durchzugehen, stimuliert die Verfestigung. Ein Tipp des Lübecker Schlafforschers
         Jan Born: Verbinden Sie das Aufnehmen und Einspeichern von Informationen mit einem bestimmten Duft. Sobald dieser Duft am
         nächsten Tag wieder auftaucht, wird Ihnen der Stoff leichter wieder einfallen.
      

      
      So können Sie Informationen noch besser speichern

      
      Die Gedächtnisbildung ist seit jeher das Terrain der Gedächtniskünstler, die sich Hunderte von Zahlen, Spielkarten und Namen
         scheinbar mühelos einprägen können. Doch auch sie müssen lange üben, so wie alle, die es in einer Disziplin zu hoher Kunstfertigkeit
         bringen. Und auch sie vollbringen keine Wunder, sondern nutzen nur geschickt die unserem Gehirn innewohnenden Fähigkeiten
         aus. Hier sind die wichtigsten »Tricks«:
      

      
       

      
      |51|Präzise Ablage an bekannten Orten Das offene Geheimnis für das Supergedächtnis heißt: eine ordentliche Ablage des Lerninhaltes, bekannt als Memotechnik (memoria ist lateinisch und bedeutet Erinnerung) oder Mnemotechnik (mneme, griechisches Wort für Gedächtnis). Oft weiß man, wo auf der Buchseite die Vokabel steht und hat sich diese Stelle als Ablageort
         für die neue Information gemerkt. Dieser Mechanismus beruht auf einer sehr alten Fähigkeit unseres Gehirns. Visuelle Aspekte
         von Orten und Umgebungen werden bei jeder Informationsaufnahme automatisch gespeichert. So konnten schon die Urmenschen immer
         wieder bestimmte wichtige Orte auffinden. Zeugen führt man an den Tatort zurück, damit sie sich besser erinnern können, und
         wenn wir auf dem Weg in den Keller vergessen haben, was wir dort wollten, gehen wir an die Stelle zurück, an der wir den Entschluss
         fassten, um uns wieder zu erinnern.
      

      
      Für eine stabile Gedächtnisbildung nutzt man gut verankerte, vertraute optische Informationen und heftet das Neue in einer
         festen Reihenfolge daran. Deshalb spricht man von der Loci-Technik (locus heißt auf Lateinisch der Ort). Beliebte Ablageorte sind zum Beispiel die Räume der eigenen Wohnung, die Zahlenreihe von 1
         bis 20, die Möbel in einem vertrauten Raum im Uhrzeigersinn oder die Teile des Körpers. Einzelne sinnvolle Informationseinheiten
         werden hier abgelagert und sich mehrmals eingeprägt. Ein Beispiel: Sie möchten eine kleine Ansprache halten, ohne auf einen
         Spickzettel schauen zu müssen? Legen Sie die einzelnen Punkte in »Körperschubladen« ab und bilden Sie gedanklich sinnvolle
         Verknüpfungen mit dem Inhalt:
      

      
      
         
         	
            
            Füße (damit stehen wir auf dem Boden): Grund der Zusammenkunft
            

            
         

         
         	
            
            Beine (Bewegung): Fragen, die uns alle heute bewegen, Probleme, die uns die Knie zittern lassen o. ä.
            

            
         

         
         	
            
            Bauch (Nahrung): Was wir jetzt brauchen
            

            
         

         
         	
            
            Brust (Herz, Gefühle): Was wir fürchten und erhoffen
            

            
         

         
         	
            
            Arme und Hände (Handeln): Was wir tun sollten
            

            
         

         
         	
            
            Kopf (höchster Punkt, Aussicht): Wie wird es in Zukunft weitergehen?
            

            
         

         
      

      
      |52|Nutzen Sie die Loci-Technik auch, um sich Fakten zu merken, die Sie in der nächsten Zeit zuverlässig präsent haben müssen
         (To-do-Liste des Tages, wichtige Kundendaten etc.). Weitere Mnemotechniken finden Sie zum Beispiel in dem Buch von Markus
         Hofmann Hirn in Hochform, siehe Literaturverzeichnis.
      

      
       

      
      Akustische Anker Auch bewährt haben sich akustische Ähnlichkeiten (gereimte Merksprüche, sogenannte Eselsbrücken wie »Drei-drei-drei – bei
         Issos Keilerei«). Nutzen Sie diese Technik und trainieren Sie mit einem Gedicht, das Sie auswendig lernen, oder formulieren
         Sie selber witzige, blöde oder gereimte Merksprüche zu allen möglichen Inhalten. Obwohl ich seit zwanzig Jahren keine Gitarre
         mehr angefasst habe, kenne ich noch die Reihenfolge der Saiten von oben nach unten: E-A-D-G-H-E dank des Merkspruchs »Eine
         alte dumme Gans holt Eier«.
      

      
       

      
      Bilden Sie zusammenhängende Informations-»Brocken« Von Schach­spielern kann man lernen, wie sie sich Spielkonstellationen merken. Sie überlisten die Begrenzung des Arbeitsspeichers auf
         fünf plus/minus zwei Informationseinheiten gleichzeitig, indem sie sinnvolle Spielkonstellationen als eine Einheit sehen.
         Die Gedächtnisforschung spricht von Chunks (= Informationsbrocken). »Chunking« hilft ihnen, viele Figuren im Auge zu behalten.
         Wenn wir uns die Sternenkarte am Himmel einprägen, machen wir es genauso. Statt einzelner Sterne sehen wir Chunks, indem wir
         uns die Verbindungslinien in den Sternbildern nach einer Weile dazudenken.
      

      
      Bilden Sie also immer Informationsgruppen, indem Sie den Stoff in wenigen Unterpunkten zusammenfassen und mit einer passsenden
         Überschrift versehen. Oder fertigen Sie Schemazeichnungen an, dann können Sie mit einem Blick mehr in dem Speicher aufnehmen.
         Solche Aufzeichnungen sind auch für den nächsten Schritt des Lernens hilfreich, wenn Sie sich nach einer Zeit wieder erinnern
         möchten, um die Information zu verwenden.
      

      
      
         
         |53|Exkurs 

         
         Ist die Speicherkapazität des Gehirns im Alter erschöpft? 

         
         Nein, niemals! Die Speicherkapazität des Gehirns ist unendlich groß. Es werden ja keine Kästen mit Wissen vollgestopft, sondern Zellen miteinander in Netzwerken verknüpft. Bei mehr als 100 Mrd. Zellen mit je mindestens 10 000 Kontakten zu anderen Zellen kann man sich die Dimension der Verschaltungsmöglichkeiten gar nicht mehr vorstellen. Es wird auch nicht für jede Information ein eigenes Netzwerk geschaffen, sondern sie benutzen mehrere Netzabschnitte gemeinsam. Die Netze sind untereinander dreidimensional stark verwoben und durchdringen sich gegenseitig. Und sie können wieder zerfallen, das heißt, Verknüpfungskapazität wird frei, wenn Inhalte nicht oft genug genutzt wurden. In dieser flexiblen Umgestaltbarkeit der Netze liegt auch unsere Fähigkeit zu lebenslangem Lernen. Neues kann zu jedem Zeitpunkt aufgenommen und gespeichert werden. Dass das zuweilen nicht ganz so flüssig vonstatten geht, liegt einerseits daran, dass viele feste Verbindungen erst gelöst werden müssen, um Neues zu fassen, andererseits auch daran, dass die biologischen Prozesse des Lernens durch reduzierte Durchblutung, altersbedingten Zellschwund oder andere »technische Probleme« ein wenig langsamer ablaufen. 

         
      

      
      4. Schritt des Lernens: Informationsabruf 

      
      In den Abermillionen Informationsnetzwerken eine einzelne Information wiederzufinden ist gar nicht so leicht. Irgendwo muss
         ein Anfang gemacht werden. Ein sogenannter Hinweisreiz ist nötig, damit ein gehirninternes Google eine Kaskade an Suchprozessen
         auslöst, bis das passende Netzwerk erwischt wurde. Je genauer die Anfrage, desto besser das Ergebnis. Was ist drei mal drei?
         Wie heißt dieser Mensch? Papageivogel mit drei Buchstaben? Der Hinweisreiz klickt das Netzwerk an einer Stelle an, in der
         Hoffnung, dass alle anderen Verbindungen dann gleich mit angeregt, das heißt bewusst wahrnehmbar werden. Einfache und bereits
         oft erlebte Situationen |54|wie »Apfel essen« werden schnell wieder aktiviert, sobald man daran denkt. Schwach verknüpfte Wissensnetze brauchen längere
         Zeit und viele innere Aufrufe, bis sie vollständig aktiviert sind.
      

      
      Wissenschaftliche Beobachtungen legen nahe, dass für das Abrufen der Erinnerung ebenso wie für das Einspeichern das Erinnerungsportal
         Hippocampus zuständig ist. Alle Erkrankungen, die mit Erinnerungsschwäche einhergehen, weisen Zellschwund oder Zerstörung
         in dieser Region auf, die in den Verwaltungsabteilungen des Gehirns angesiedelt ist und zum limbischen System gehört. Auch
         dauerhafte oder akut sehr hohe Stressbelastungen erzeugen hohe Spiegel des Stresshormons Cortisol, die die Hippocampus-Funktion
         beeinträchtigen, wie jeder schon einmal erlebt hat, dem unter Aufregung oder Angst die einfachsten Fakten nicht mehr einfallen.
      

      
      Gute Voraussetzungen für den Informationsabruf

      
      Wieder gibt es einige Fakten zu beachten, die dem Gehirn den Abruf bereits gespeicherter Informationen erleichtern. Wie in
         allen Schritten des Lernprozesses sollte das Gehirn auch hier wach und konzentrationsfähig sein. Genauso hilfreich sind genügend
         Dopamin und Endorphine, das heißt, es sollte sich emotional lohnen, im Oberstübchen nach einem gewissen Inhalt zu suchen.
         Je mehr positives Feedback man bekommt, desto besser wird die Gedächtnisleistung. Das Allerwichtigste jedoch ist ein präziser
         Suchauftrag. Genauso wie Sie einen Kellner verwirren, wenn Sie einfach nur »irgendwas zu essen« bestellen, hat es das Gehirn
         schwer, sich an etwas zu erinnern, wenn Sie ihm nicht genau sagen können, wonach es suchen soll. Doch darin besteht oft die
         Schwierigkeit. Irgendwie habe ich doch mal gewusst, was Globalisierungsfalle bedeutet. Was war das noch? 

      
      So können Sie sich noch besser erinnern

      
      Hinweisreize Sie aktivieren die Netzwerke der gesuchten Informationen an einer bestimmten Stelle. Lesen, Radio hören, sich unterhalten
         |55|oder Fragen beantworten helfen weiter, wenn Sie dabei inhaltlich eng am Thema bleiben. Viele Hinweisreize erreichen so Ihre
         vorhandenen Netzwerke, aktivieren latentes Wissen und heben auch das gesuchte Puzzleteil mit ans Licht.
      

      
      Ihnen ist der Name einer Person entfallen? Beschreiben Sie ihr Aussehen, sprechen Sie über Erlebnisse mit dieser Person und
         aktivieren Sie dadurch möglichst viele Netzwerke, in denen die Namensinformation irgendwo eingebettet ist. Eine sehr bekannte
         Methode sind die Multiple-Choice-Fragen zum Beispiel bei der Führerscheinprüfung. Vera Birkenbihl empfiehlt die Buchstaben
         des Alphabets als Hinweisreiz, um Wissen aufzurufen, zum Beispiel: Was weiß ich zum Thema Gedächtnis, das mit A anfängt? Aktivierung.
         Mit B? Bücher lesen. Mit C? Coca-Cola aktiviert. Mit D?…
      

      
       

      
      Orte und Umgebungen Setzen Sie die Loci-Technik ganz praktisch um und lernen Sie am besten dort, wo Sie auch geprüft werden oder wo Sie das Wissen
         anwenden wollen.
      

      
       

      
      Kreuzworträtsel Was viele Menschen als Gedächtnistraining bezeichnen, ist in Wirklichkeit lediglich ein gezieltes Abrufen gespeicherter Inhalte.
         Neu aufgenommen, verstanden und gespeichert wird nichts. Ein Nutzen für den Lernprozess ist daher nicht gegeben. Es dient
         lediglich der Unterhaltung.
      

      
      
         
         Exkurs 

         
         Wie Erinnerungen sich verändern 

         
         Anders als bei einem Computer, der gespeicherte Informationen so oft wie gewünscht immer in genau derselben Form wieder ausgibt, werden die Inhalte des Langzeitgedächtnisses teilweise flexibel umgestaltet. Weniger betroffen sind nüchterne Fakte, doch da, wo Emotionen im Spiel sind, können sich Veränderungen in die Erinnerung einschleichen. Man holt sie ins Bewusstsein hervor, betrachtet sie und speichert sie wieder ab. Dabei bekommen sie ein wenig neuen Glanz durch die aktuellen Umstände, in denen |56|man sich gerade befindet – oder ein paar Kratzer. So wird Schönes mit der Zeit schöner oder bedeutungsloser, Schlimmes weniger schlimm oder im Laufe der Zeit erst eine richtige Katastrophe. Erinnerungen verändern sich im Laufe der Jahre. Das sollten wir bedenken, wenn wir uns darüber streiten, wie welches Ereignis denn nun in Wirklichkeit abgelaufen ist. Man nutzt diese Nachbearbeitung von Erinnerungen gezielt in der Psychotherapie. Im geschützten Raum des Therapiezimmers werden traumatische Begebenheiten erinnert und in einem neuen positiveren Kontext wieder abgelegt. So können sie mit der Zeit ihren Schrecken verlieren. 

         
      
 
   
      
      
      
      
      Das Trainingsprogramm für effektives und leichtes Lernen 

      
      Jeder von uns ist heute gefordert, immerzu Neues zu lernen. Doch rund um den 40. Geburtstag erlebt man gelegentlich eine böse
         Überraschung: Das Gedächtnis lässt nach! Namen, Telefonnummern, PIN-Codes, sogar Inhalte von Filmen oder Büchern – einfach
         weg! Erst ignoriert man es, dann macht man sich darüber lustig, und schließlich kommt man nur noch mit Notizzetteln über die
         Runden – ein recht unprofessioneller Umgang. Im Bezug auf den Körper machen wir es doch auch anders: Bevor wir auf Gehhilfen
         und Rollstühle zurückgreifen, versuchen wir, durch Training fit zu bleiben. In jedem Fitnessstudio an der Ecke sehen wir,
         wie es geht. Mit dem Lernen sollten wir es genauso halten.
      

      
      Werden Sie sich darüber klar, was Sie erreichen möchten 

      
      Bei jedem sportlichen Training entscheidet das Ziel darüber, wie man seinen Trainingsplan zusammenstellt. Deshalb überlegen
         Sie bitte, was Sie von einem Lern- oder Gedächtnistraining erwarten.
      

      
      
         
         	
            
            |57|Sie müssen beruflich sehr viel lesen und wollen die Informa­tionen schneller und trotzdem gründlich aufnehmen können? Dann
               beginnen Sie mit einem Speed-Reading-Training. Es kostet zwar Geld, Zeit und etwas Mühe, ist aber sehr nützlich.
            

            
         

         
         	
            
            Sie möchten sich auf eine neue herausfordernde Aufgabe vorberei­ten? Dann ist geistiges Krafttraining das Richtige. Konzentration
               üben, steigende Belastung und Ergebnisüberprüfung sind unabdingbar.
            

            
         

         
         	
            
            Sie möchten auf angenehme Art und Weise Ihre geistige Leistungsfähigkeit auf dem jetzigen Stand halten? Dann spielen Sie Gesellschaftsspiele.

            
         

         
         	
            
            Sie möchten nur einfach stressfreier lernen? Dann lesen Sie das Kapitel zur Belastbarkeit. Wer schon lerngeübt ist, kann immer
               noch ein wenig von besserer Disziplin und Selbstorganisation profitieren.
            

            
         

         
      

      
      Stellen Sie sich Ihr Trainingsprogramm zusammen 

      
      Jeder Sportler weiß, dass man sich gut auf sein Training vorbereiten muss, gerade wenn man lange pausiert hat und vielleicht
         ein wenig eingerostet ist: Deshalb also erst einmal ein bisschen aufwärmen vor dem Krafttraining.
      

      
      Geistiges Aufwärmtraining

      
      Schon ein gemütliches Wochenende, die passive Berieselung mit Informationen aus dem Fernseher, ja sogar eine lässig lümmelnde
         Körperhaltung im Sessel reduzieren die Informationsverarbeitungsgeschwindigkeit und -kapazität (fluide Intelligenz) in kürzester
         Zeit erheblich. Nach einem entspannenden Urlaub ist man regelrecht »dumm« und braucht erfahrungsgemäß ein paar Tage, um wieder
         auf Betriebstemperatur hochzufahren.
      

      
      |58|Viele Übungen aus dem Gehirnjogging helfen, die Verarbeitungsgeschwindigkeit und die Merkfähigkeitsspanne wieder zu trainieren.
         Buchstabenfolgen finden, sich die Reihenfolge von aufblitzenden Feldern merken, Sätze oder Zahlen ergänzen etc. gehören in
         das Repertoire dieses Trainings zur Verbesserung der fluiden Intelligenz. Man macht schnell Fortschritte, da man immer besser
         weiß, wie derartige Aufgaben am besten zu lösen sind. Man bekommt Routine darin und wechselt damit in den Bereich der kristallinen
         Intelligenz über. Die Aufgaben können nach einer Weile durch geübten Rückgriff auf bestehende Erfahrungsnetzwerke gelöst werden
         und werden dann gelegentlich auch langweilig. Jetzt sollten Sie die Disziplin wechseln und sich zum Beispiel einen anspruchsvollen
         Text vornehmen, ihn möglichst schnell lesen, verstehen und zusammenfassen.
      

      
      Geistiges Krafttraining

      
      Läuft das Aufwärmtraining gut, sind Sie bereit für ein gut strukturiertes Krafttraining. Am besten eignet sich eine sinnvolle
         Weiterbildung. Denn hier gibt es einen Plan, aufeinander aufbauende und schwerer werdende »Belastungen« und regelmäßige Erfolgskontrollen.
         Lernen Sie berufsbegleitend eine Sprache, erwerben Sie eine Zusatzqualifikation oder bilden Sie sich privat in einem Gebiet
         weiter, das Sie interessiert und das Ihnen einen klaren Nutzen bringt. In manchen Unternehmen ist es beispielsweise üblich,
         dass reihum Referate zu allgemein interessierenden Themen vergeben werden. Wer anderen etwas erklären soll, hat bekanntlich
         selbst den größten Nutzen davon. Entscheidend ist, dass Sie geistig ruhig ordentlich ins Schwitzen kommen! Es muss anstrengend
         sein, Sie dürfen ein wenig ächzen, sich ein bisschen mühen und quälen. Die Neubildung oder Umstrukturierung von Nervenzellnetzwerken
         ist harte Arbeit. Doch der Effekt ist die Mühe wert. Das Schöne daran, die Effekte zeigen sich nicht nur auf dem Gebiet, in
         dem man sich weitergebildet hat, sondern lassen sich auf andere Felder übertragen. So wie eine im Studio gut trainierte Muskulatur
         mit Leichtigkeit die Wasserkästen |59|in den dritten Stock trägt, kann ein gut trainiertes Gehirn viel besser angeregten Diskussionen folgen, neue Vorschläge verstehen
         und beurteilen, bahnbrechende Ideen entwickeln und das alles noch nach einigen Wochen präsent haben. Man wird schneller, schlagfertiger,
         witziger, effektiver und ausdauernder in allem, was man beruflich und privat geistig zu erledigen hat.
      

      
      Geistiges Lockerungstraining

      
      Sie haben vielleicht gemerkt, dass es Ihnen etwas schwerer fällt, ungewöhnliche Ideen anderer oder neue Sachverhalte zu verstehen?
         Sie fühlen sich ein wenig eingerostet? Dann machen Sie Ihre grauen Zellen wieder flexibel und elastisch. Verlassen Sie eingefahrene
         Bahnen und legen Sie neue Muster an.
      

      
      
         
         	
            
            Putzen Sie sich mit der linken beziehungsweise mit Ihrer ungewohnten Hand die Zähne. Sie werden sich wie ein unbeholfener
               Depp fühlen, aber geben Sie dem Impuls, die Hand zu wechseln, nicht nach, sondern beobachten Sie, wie Sie sich langsam daran
               gewöhnen! Ihr Gehirn braucht Zeit und Wiederholung, um die Nervenverbindungen umzustrukturieren.
            

            
         

         
         	
            
            Schreiben Sie mit der ungewohnten Hand, schließen Sie damit Reißverschlüsse und Knöpfe, legen Sie die Computermaus auf die
               andere Seite.
            

            
         

         
         	
            
            Verändern Sie viele kleine Gewohnheiten in Ihrem Leben: Wählen Sie einen anderen Platz am Esstisch oder vor dem Fernseher,
               die andere Seite des Bettes, einen neuen Weg zur Arbeit. Lesen, hören und sehen Sie andere Dinge, als Sie gewohnt sind, ruhig
               auch etwas, das nicht Ihrem Geschmack entspricht.
            

            
         

         
         	
            
            Versuchen Sie, in die Welt derjenigen Menschen einzutauchen, die für etwas Ihnen Fremdes eine Leidenschaft hegen. Seien Sie
               neugierig auf die Erfahrungen und Einschätzungen älterer und jüngerer Menschen.
            

            
         

         
      

      
      |60|Spielerisch dranbleiben
      

      
      Wenn sich Freunde jeden Sonntag zum Fußball treffen, hat das nichts mit einem leistungssteigernden Training zu tun, sondern
         der Spaß und die Geselligkeit stehen im Vordergrund. Den Leistungsstand kann man einigermaßen halten, man fühlt sich wohl,
         fordert sich und ist hinterher zufrieden, etwas für den Körper getan zu haben. Nutzen Sie Gesellschaftsspiele für Ihr geistiges
         Sonntagsspiel. Schon alleine die Aussicht auf eine angenehme »soziale Interaktion« erhöht den Vorfreude-Dopaminspiegel im
         Gehirn. Memory, Scrabble, Black Stories (fantasievolle Ratespiele), Kartenspiele und das gute alte Schach sind ein wunderbares
         Training für den Erhalt des Leistungsstandes, das außerdem viel Spaß macht und einen ganz wichtigen Vorteil gegenüber den
         immer beliebter werdenden Computerspielen hat: Wir müssen geduldig sein. Es dauert eine ganze Weile, bis das Spiel beendet
         ist und man weiß, wie gut man tatsächlich war. Computerspiele geben sofort eine Rückmeldung. Das gefällt dem Dopaminsystem
         und es will gleich mehr, schneller, besser, weiter … man wird leicht ein bisschen spielsüchtig. Bei Gesellschaftsspielen gibt
         es ein definiertes Ende und irgendwann gehen die anderen nach Hause. Die Gefahr, die ganze Nacht zu versacken, ist wesentlich
         geringer.
      

      
      Geistiges Regenerationstraining

      
      Nach getaner Arbeit gibt es ein paar Erholungsrunden. Für Ihre Lernfähigkeit heißt das Witze erzählen! Sie können sich keine
         Witze merken? Dann trainieren Sie es! Englische Vokabeln behalten Sie ja schließlich auch nicht, wenn Sie sie nur einmal gehört
         haben. »Treffen sich zwei Jäger – beide tot.« Was soll daran witzig sein? Jetzt wissen Sie bereits, was in Ihrem Gehirn passiert:
         Die Suche nach der versteckten Pointe setzt Dopamin frei. Die Informationsverarbeitung läuft auf hohen Touren. Je komplizierter
         der Witz, desto besser. Die Merkfähigkeit des Arbeitsspeichers ist gefordert. Dann fällt der |61|Groschen – aha –, Endorphine werden freigesetzt, und wir müssen lachen. Witze zu hören ist ein angenehmes Training für die
         fluide Intelligenz, Witze zu lernen ein gutes Gedächtnistraining. Und Heiterkeit beflügelt die Erinnerungsbildung auch für
         andere Dinge. Also schreiben Sie einen guten Witz auf und erzählen Sie ihn jedem, der Ihnen begegnet. Das ist auf jeden Fall
         unterhaltsamer, als Telefonnummern von Leuten auswendig zu lernen, die Sie niemals anrufen werden, oder?
      

      
      Geistiges Doping – ganz legal

      
      Auch dieses Thema kommt in jeder Sportart vor. Was kann man über das Training hinaus tun, um die Leistungsfähigkeit zu steigern?
         Die Verbesserung der Gehirnfunktionen durch neue Medikamente, sogenannte Neuro-Enhancer, stößt auf immer größeres Interesse.
         Sie sind jedoch bei Fachleuten sehr umstritten. Bevor wir uns in Diskussionen über das Für und Wider derartiger Substanzen
         verzetteln, möchte ich Sie darüber informieren, wie Sie mit ganz alltäglichen und erprobten Dingen Ihrem Gehirn ein wenig
         auf die Sprünge helfen können.
      

      
       

      
      Koffein Haben Sie noch nie bemerkt, dass ein bis zwei Tassen Kaffee Ihre Motivation, Konzentration, Verständnis, Erinnerungsfähigkeit
         und Lernfähigkeit verbessern? Koffein (bzw. Teein) aktiviert die Dopaminrezeptoren im Gehirn und fördert damit alles, was
         Sie bei geistiger Arbeit so dringend brauchen. Optimal für geistige Leistungsfähigkeit sind Dosen von 100 bis 200 Milligramm
         Koffein (in 1 bis 2 Tassen Brühkaffee).
      

      
      Nikotin und Alkohol (in geringen Mengen!) haben die gleiche Wirkung auf die Dopaminrezeptoren, gleichzeitig wirken sie aber
         auch auf Endorphinrezeptoren und lösen damit beruhigende und wohlige Effekte aus. Doch haben diese Genussgifte viele allseits
         bekannte Nebenwirkungen und können deshalb natürlich auf gar keinen Fall empfohlen werden.
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      Omega-3-Fettsäuren Gehirn und Nerven bestehen zu über 50 Prozent aus Fett. Deshalb ist die Zufuhr der richtigen Fette wichtig. Besonders soll
         man auf genügend Omega-3-Fettsäuren achten, die durch Genuss von fettem Seefisch (zum Beispiel Lachs, Makrele, Hering) zweimal
         in der Woche ausreichend gespeichert werden. 1 Gramm pro Tag dieser essenziellen Fettsäuren (das heißt, sie können nicht vom
         Körper selbst gebildet, sondern müssen mit der Nahrung aufgenommen werden) sollten dem Gehirn zur Verfügung stehen. Es benötigt
         diese Substanz, um seine Zellmembranen zu konstruieren, sie geschmeidig zu halten und um eine gute Weiterleitungsfähigkeit
         der elektrischen Impulse zu ermöglichen. Besonders für Kinder sind diese Fettsäuren wichtig. Forscher glauben, dass eine Zunahme
         des Aufmerksamkeitsdefizitsyndroms mit einem Mangel an diesen zusammenhängt. Es gibt auch eine Reihe von Hinweisen, dass Omega-3-Fettsäuren
         das älter werdende Gehirn vor Zellschäden durch Oxidierung mit Sauerstoff schützen: Sie wirken als potente Radikalfänger im
         Gehirn und sollen damit der gefürchteten Alzheimer-Krankheit vorbeugen helfen. Gute pflanzliche Quellen für Omega-3-Fettsäuren
         sind Leinöl, Rapsöl und Walnussöl. Sonnenblumen- und Maiskeimöl |63|enthalten zu viele Omega-6-Fettsäuren, von denen man natürlicherweise genug aufnimmt. Olivenöl hat leider nur einen sehr kleinen
         Omega-3-Anteil.
      

      
       

      
      Zucker Zucker gilt als Nervennahrung. Das stimmt, aber das bedeutet nicht, dass man sein Gehirn ungestraft mit Glukose (= Traubenzucker)
         überschütten sollte. Schnell verfügbarer Zucker lähmt sogar die Denk- und Merkfähigkeit! Denn hohe Zuckerspiegel locken das
         Stresshormon Cortisol auf den Plan! Das ist bekannt als Gedächtniskiller bei Kampf- und Fluchtreaktionen. Da am Morgen der
         Cortisolspiegel von Natur aus schon sein Tagesmaximum erreicht hat, weil er uns beim Aufstehen helfen muss, ist die süße Last
         eines zuckerhaltigen Frühstücks die beste Möglichkeit, sich circa eine Stunde später im geistigen Loch wiederzufinden. Besser,
         so sagt die Forschung, ist es, komplexe Kohlenhydrate aus stärkehaltigen Lebensmitteln wie zum Beispiel Vollkornmüsli oder
         eine noch nicht ganz reife Banane zu frühstücken, die die Glukosemoleküle langsam freigeben. Das kann auch beim Abnehmen helfen,
         denn hohe Cortisolspiegel fördern die Bildung von Fettpolstern.
      

      
       

      
      Aus dem Drogeriemarkt Lezithin-Präparate sind frei verkäuflich. Die fettähnliche Substanz Phosphatidylcholin (Lezithin) ist ein Bestandteil der
         Nervenzellwände. Sie unterstützt die Informationsweiterleitung innerhalb einer Nervenzelle und isoliert die Zellfortsätze,
         sodass die Informationen gezielt weitergeleitet werden. Aus Lezithin wird darüber hinaus ein Baustein des Gehirnbotenstoffes
         Acetylcholin gebildet, der bei allen Denkvorgängen eine wichtige Rolle spielt. Die Studienlage zu Lezithin ist nicht ganz
         eindeutig. Einige Untersuchungen können eine Wirkung im Sinne verbesserter Aufmerksamkeit und Konzentrationsfähigkeit nachweisen.
         Die Dosierungsempfehlungen reichen von 1 bis 10 Gramm täglich. Lezithin wird aus Soja gewonnen und ist als Emulgator in vielen
         Backwaren und Fertiglebensmitteln enthalten. Es ist unschädlich und hat keine Nebenwirkungen. Im Gegenteil: Es hilft sogar,
         geschädigte Leberzellen zu ersetzen und |64|erhöhte Cholesterinspiegel zu senken. Probieren Sie aus, ob es Ihnen bei Bedarf hilft, sich besser zu konzentrieren und besser
         zu lernen.
      

      
       

      
      Aus der Apotheke Ginkgo biloba ist ein uralter Baum aus China. Der Extrakt aus seinen Blättern wird heute als eine wirksame Substanz zur Steigerung
         der Gehirndurchblutung eingesetzt. Dadurch kann bei älteren Menschen die geistige Leistungsfähigkeit etwas angehoben werden.
         Schlafstörungen und Nervosität können eine Nebenwirkung sein. Das Medikament ist frei verkäuflich, sollte aber nur nach Rücksprache
         mit einem Arzt eingenommen werden.
      

      
   
      
      
      
      
      Gedächtnisstörungen 

      
      Sollten Sie sich ernsthaft Sorgen machen oder von Ihrer Umgebung auf gewisse Defizite aufmerksam gemacht worden sein, gehen
         Sie bitte zum Arzt oder in eine Gedächtnis-Ambulanz. Normalerweise reicht es aus, über den Zeitraum von circa einem Monat
         kleine Tagebucheintragungen im Kalender vorzunehmen, um herauszufinden, ob es zu viel Stress, zu viele Störungen, besondere
         Erlebnisse oder gesundheitliche Probleme sind, die als Erklärung für eine vorübergehende Einschränkung Ihrer Lernfähigkeit
         oder Ihres Gedächtnisses infrage kommen. Damit Sie bei gelegentlicher Vergesslichkeit nicht sogleich das Schlimmste befürchten
         müssen, gebe ich Ihnen einen kleinen Überblick über Gedächtnisstörungen. Denn meistens haben sie glücklicherweise gut erklärbare,
         ungefährliche und leicht zu behebende Ursachen.
      

      
       

      
      Leichte funktionelle Störungen Vergesslichkeit und reduzierte Merkfähigkeit treten gelegentlich bei Erschöpfung oder Müdigkeit auf, aber auch bei fehlendem
         Interesse und allgemeiner körperlicher und geistiger Trägheit. Bewegung und geistige Anforderungen, ruhig etwas anstrengend,
         sind das ideale Heilmittel.
      

      
       

      
      |65|Funktionelle Gedächtnisstörungen können phasenweise stärker auftreten und wieder ganz verschwinden. Durch Durchblutungsstörungen, dauerhaft hohen Blutdruck, Überlastung des Gehirns
         durch Dauerstress, durch Schilddrüsenerkrankungen, Alkoholmissbrauch, Angsterkrankungen oder Depression (erhöhte Cortisolspiegel)
         kommt es zu merklicher Vergesslichkeit, Wortfindungsstörungen, den Faden verlieren, verlangsamte Informationsverarbeitung,
         Zerstreutheit. Bitte nach drei Wochen kontinuierlichen Auftretens zum Arzt gehen, denn durch eine Therapie der Grunderkrankung,
         Konzentrationstraining und bewusste Motivation kann diese Störung gut behandelt werden.
      

      
       

      
      Merkfähigkeitsstörung Meistens tritt sie deutlich erst nach dem 60. Lebensjahr auf und kann ein Hinweis auf eine beginnende Demenz sein. Neue Informationen
         werden schlecht oder gar nicht behalten, einzelne Erinnerungslücken treten auf. Verflachung der Ausdrucksweise (formelhaft,
         Allgemeinplätze, Sprichwörter), Verwechslungen und Fehler im Alltag sollten ernst genommen werden. Die ärztliche Untersuchung
         und eine Behandlung sind notwendig.
      

      
       

      
      Erinnerungsverlust Plötzlich können vergangene Erlebnisse und altes Wissen nicht berichtet werden (retrograde Amnesie). Ursachen können sein:
         Schädel-Hirn-Trauma, Schlaganfall, Verletzung oder Tumor. Eine Behandlung ist in diesem Fall unabdingbar.
      

      
   
      
      
      
      
      Wenn das Gehirn das Falsche lernt: Sucht und Abhängigkeit 

      
      Wir müssen noch einmal zum Dopaminsystem zurückkehren. Bisher haben wir es nur von seiner positiven Seite kennen gelernt.
         Es erzeugt Neugier, Motivation, freudig gespannten Antrieb, die Vorfreude und Lust in allen Bereichen des Lebens und gehört
         damit zu |66|den Gehirnsystemen, die unser Leben lebenswert machen. Und davon wollen wir immer mehr. Wenn das Dopaminsystem aktiv ist,
         lernt das Gehirn besonders gut. Das hat die Natur so eingerichtet, damit eine gewisse Garantie auf Weiterentwicklung gegeben
         ist, die wir ja allerorten beobachten können.
      

      
      Genau dieser Lernprozess ist der springende Punkt bei der Entwicklung aller Arten von süchtigem Verhalten: Sucht nach Alkohol,
         Nikotin, Drogen, nach Sex und Arbeit, Glücksspiel, Computerspiel, Kaufer-lebnissen oder Diebstahl. Die Voraussetzung ist,
         dass der Betroffene einige positive Erlebnisse mit diesem Verhalten gemacht hat – freiwillig und selbst herbeigeführt. Denn
         sobald man dazu gezwungen wurde, ist die Erfahrung nicht gänzlich positiv.
      

      
      Bei manchen Menschen reichen wenige angenehme Erlebnisse, um eine Lernerfahrung im Gehirn einzubrennen: Es gibt etwas Besseres
         als singen oder verliebt sein – ein stoffliches oder nichstoffliches Suchtmittel, das diese Gefühle intensiver, müheloser
         und schneller herstellt. Kokain zum Beispiel wirkt 20-mal stärker als ein angenehmer menschlicher Kontakt. Alle Begleitumstände
         dieser lustspendenden Situationen prägen sich dem aufnahmefähigen Gehirn mit ein. Je häufiger dieses stimulierende Verhalten
         wiederholt wird, desto fester werden die dazugehörigen Netzwerke ausgebildet. Dann reicht vielleicht irgendwann nur der Gedanke
         an das Suchtmittel, um ein heftiges unbezwingbares Begehren nach ihm auszulösen. Gleichzeitig reduziert das Gehirn die Anzahl
         der Dopaminrezeptoren. Dadurch wirken anschließend normale Vorfreude, Neugier, normale Lustspender und Befriedigungen vergleichsweise
         schal und lassen dem Betroffenen nur noch den einen Weg offen – die Beschaffung des Suchtmittels oder der Gelegenheit zum
         Suchtverhalten. Die Folgen entwickeln sich bei allen Süchten nach einem ähnlichen Schema. Die Dosis muss erhöht werden, um
         den angestrebten Effekt zu erzielen, und kann im Gehirn seine zerstörerischen Nebenwirkungen entfalten. Durch die ständige
         Beschäftigung damit, dass die eigene Sucht befriedigt wird, ist der Verhaltensspielraum stark eingeschränkt: Soziale Kontakte,
         Essen, Körperpflege, Arbeit und Schlaf |67|kommen zu kurz. Ein normales produktives Leben ist nicht mehr möglich. Versucht man, sich der Droge zu entziehen, entstehen
         Nervosität, Ängste, Unruhe und ein unwiderstehlicher Drang (Craving) weiterzumachen, um sich zu beruhigen und wieder gut zu
         fühlen. Nicht jedes Gehirn ist gleichermaßen gefährdet, eine Abhängigkeit zu entwickeln. Gewisse genetische Konstellationen
         machen es anfällig, darunter eine schwach ausgeprägte Kontrolle von Handlungsimpulsen. Gefährdet sind besonders Menschen,
         die nicht die Chance hatten herauszufinden, wie sie ihr Aktivitätsbedürfnis, ihre Lernfähigkeit, ihre Power und Neugier in
         sinnvolle und gesunde Bahnen lenken können. Beratungsstellen, Selbsthilfegruppen und Therapieeinrichtungen stehen jedoch jedem
         offen, der den mühevollen Weg zurück in die Gesundheit antreten möchte.
      

      
   
      
      
      
      
      Die Zukunft des Lernens 

      
      Wir werden in Zukunft mehr denn je mit Lernen beschäftigt sein. Schon heute kann man beobachten, wie sich die Methoden dafür
         verändern. Auch die Lehrenden lernen dazu: Das Dozieren einer Person im Frontalunterricht ist nur noch eine von vielen Formen
         der Wissensvermittlung. Selbstlernen, exploratives (entdeckendes) Lernen, projektbezogenes Lernen, Learning by Doing im Experiment
         oder in der praktischen Anwendung sind Lernformen, die uns stärker mit dem Sinn des Lernstoffes, mit unserer Neugier und der
         Freude des gemeinsamen Tuns in Kontakt bringen. Selbstverantwortung, Eigeninitiative, Kreativität und Entdeckerfreude gehören
         zum neuen Lernen dazu. In einem Theaterspiel, mit der Durchführung von Befragungen oder der Gestaltung von Unterrichtseinheiten
         werden Informationen in einer großen Vielfalt von Nervenzellnetzwerken verankert und tragen auf lebendige Art und Weise dazu
         bei, den Wissensschatz zu erweitern. »Das kleinste Gramm eigener Erfahrung ist mehr wert als Millionen fremder Erfahrungen«,
         sagte bereits Lessing.
      

      
      |68|An Bildungsangeboten herrscht kein Mangel. Überall gibt es Tagungen, Kurse und Weiterbildungsevents, die unserem Bedürfnis
         nach menschlicher Begegnung, gegenseitigem Austausch, nach Abwechslung und vielgestaltiger Anregung aller Sinne entgegenkommen.
         Elektronische und Printmedien bieten Information zu geringen Kosten. Doch jetzt die Gretchenfrage: Wie halten Sie es damit?
         Haben Sie einen Vorrat an Bildungswünschen? Haben Sie einen Plan, was Sie in Zukunft noch alles lernen möchten oder sollten,
         um Ihr Gehirn lebendig und gesund zu halten? Pflegen Sie Ihr Neurokapital! Lassen Sie es arbeiten und mehren Sie Ihr geistiges
         Vermögen!
      

      
      
   
      
      
      
      
      |69|Entscheidungsfreude: Leichter wissen, was man wirklich will 

      
      Täglich haben wir unendlich viele Entscheidungen zu treffen, banale und schwerwiegende, Entscheidungen, die nur für die nächsten
         Minuten bedeutend sind, und andere, die unser ganzes Leben verändern können. Welches Duschgel kaufe ich, rufe ich den Kunden
         sofort an, ziehe ich mit dem Partner zusammen? Der Existenzialist und Literaturnobelpreisträger Albert Camus sagte: »Das Leben
         ist die Summe aller Entscheidungen.« Es sind täglich circa 10 000 Entscheidungen, also Situationen, in denen wir bewusst oder
         unbewusst eine Wahl treffen. Für hundertprozentig richtige Entscheidungen gibt es kein Patentrezept, wissen die Hirnforscher.
         Doch haben sie inzwischen wichtige Hinweise erarbeitet, die unsere Entscheidungsfreude steigern und die Ergebnisse verbessern.
      

      
      Warum Entscheidungsfreude heute so wichtig ist 

      
      Mehr denn je müssen wir unser Leben selbst in die Hand nehmen und gestalten und Verantwortung übernehmen. Wir sind so frei,
         selbst entscheiden zu dürfen. Soweit die Entscheidungen das eigene Leben betreffen, sind sie nur für privates Glück oder Unglück
         verantwortlich. Im Berufsleben ziehen sie schon weitaus größere Kreise. Führungskräfte in Wirtschaft und Politik werden dafür
         bezahlt, Entscheidungen zu treffen und damit weitreichende Verantwortung für Menschen, Konzerne und Staaten zu übernehmen.
      

      
      Manche Menschen können sich rasch und sicher entscheiden, andere |70|quälen sich und kommen nicht vom Fleck, wieder andere entscheiden spontan nach Lust und Laune und bereuen es schon kurz danach
         wieder.
      

      
      Was aber macht das Entscheiden heute so schwer? Ganz sicher sind es die vielen Möglichkeiten, die uns zur Auswahl stehen.
         Psychologische Experimente beweisen: Wir fühlen uns zwar von einer großen Auswahl an Möglichkeiten angezogen, aber leichter
         und schneller und besser entscheiden wir, wenn nur wenige Optionen zur Auswahl stehen.
      

      
      Hinzu kommt erschwerend, dass wir uns bei vielen Entscheidungen nicht auf konkrete Vorerfahrungen verlassen können, weder
         auf eigene noch auf gesellschaftliche. Es gibt nun einmal für die meisten Zukunftsfragen keinen eindeutigen Rat, weil niemand
         vorhersagen kann, was genau auf ihn zukommt.
      

      
      Fest steht: Gute Entscheidungen werden am besten nicht nur mit dem scharfen Verstand getroffen, indem man das Für und Wider
         nach logischen Gesichtspunkten abwägt, sondern – so die Forschung – beziehen unbewusst ablaufende emotionale Bewertungen mit
         ein. Menschen, die sich so verhalten, dass es zu ihnen, ihren Vorlieben, ihren Werten und ihrer Persönlichkeit passt, sind
         nicht nur langfristig zufriedener und glücklicher, sondern auch gegen psychische Störungen wie Angsterkrankungen, Zwänge und
         Depressionen geschützt. Schon in den 1970er Jahren konnten Medizinsoziologen zeigen, dass Entscheidungsspielräume Menschen
         gesund halten, auch wenn sie viel Belastung und Verantwortung zu tragen haben.
      

      
      Alle Zukunftstugenden profitieren deshalb von richtigen und guten Entscheidungen. Wenn Sie mit Leib und Seele, mit Gefühl
         und Verstand bei der Sache sind, steigen Überzeugungsfähigkeit, Motivation, Durchsetzungskraft, Kreativität, Lernfähigkeit
         und sogar die Belastbarkeit. Jeder hat es schon einmal erlebt: Wo ein Wille ist, ist auch ein Weg. Eine gute Entscheidung
         ist wie ein Startschuss – befreiend und beflügelnd. Deshalb spreche ich von Entscheidungsfreude.
      

      
      |71|In diesem Kapitel soll es daher darum gehen, wie Gefühle und Verstand bei Entscheidungen produktiv zusammenarbeiten. Stellen
         Sie sich der Zukunft mit Vorfreude, Mut und Entschlossenheit. Denn sie ist herrlich spannend, abenteuerlich und verlockend.
      

              
   
      
      
      
      
      Was ist Entscheidungsfähigkeit? 

      
      Ich kann mich nicht entscheiden, klagen viele Menschen heute. Doch, natürlich können sie sich entscheiden. In jeder Millisekunde
         Ihres Lebens werden Tausende Entscheidungen von Ihnen beziehungsweise Ihren Nervenzellen getroffen. Denn diese Zellen verarbeiten
         Informationen und geben das Ergebnis an andere Zellen weiter.
      

      
      Jede Entscheidung braucht als Erstes einen Input. Das jeweilige System bekommt eine neue Information. Diese wird verarbeitet,
         das heißt bewertet, gewichtet und eingeordnet, und daraus ergibt sich eine neue Information, der Output, der eine Veränderung
         erzeugt.
      

      
      Auf der Ebene jeder einzelnen Nervenzelle muss entschieden werden, ob sie einen Impuls weitergibt oder nicht, ob sie feuert
         oder stumm bleibt. Doch eine einzige Zelle fällt eine Entscheidung nicht alleine. Auch wenn ihr Ergebnis ein ganz klares Ja
         oder Nein ist, sind Entscheidungen bereits auf Zellebene dynamische Prozesse. Eine Zelle feuert nicht, das heißt, sie leitet
         ihr Signal nicht weiter, wenn sie nur von einer einzigen Zelle eine Information bekommt. Sie hat Zuflüsse von 10 000 bis 20
         000 anderen Zellen. Erst wenn über diese vielen Kontaktstellen eine bestimmte Anzahl an Signalen bei ihr ankommt, erreichen
         die Effekte eine »kritische«, das heißt eine bestimmte Stärke, die eine neue Erregung auslöst. Bekommt die Zelle zu wenige
         Anstöße von anderen Zellen, bleibt sie stumm. Entscheidungen brauchen also schon auf der untersten Ebene eine gewisse Menge
         an Informationen, um getroffen werden zu können. Sonst bleibt der Input unterschwellig, und nichts tut sich.
      

      
      Komplexe Entscheidungen haben mehrere Optionen zur Auswahl. |72|Im Gehirn sind dabei viele verstreut liegende Netzwerkbereiche aktiv. Eine bestimmte Konstellation bekommt so viel aktivierende
         Zuflüsse, dass sie ab einem gewissen Moment die ganze Steuerung dominiert. Ähnlich einem Fischschwarm, der genau in dem Augenblick
         als Ganzes seine Richtung ändert, in dem eine bestimmte Anzahl an Fischen sie schon eingeschlagen hat. Das ist der Moment
         der Entscheidung. Es passiert etwas anderes als vorher, doch eine ganze Weile war nicht genau abzusehen, in welche Richtung
         es gehen würde.
      

      
      Entscheidungen sind also Prozesse, die sich in einem System abspielen – sei es eine Zelle, ein Fischschwarm oder das riesige
         Neuronennetzwerk des Gehirns. Bei einem Entscheidungsprozess laufen die folgenden Schritte ab.
      

      
      
         
         	
            
            Input: Das System nimmt eine Information auf.
            

            
         

         
         	
            
            Verarbeitung: Diese Information wird verarbeitet, indem das Gehirn sie mit gespeichertem Wissen vergleicht und daran erkennt, ob sie etwas
               Gutes oder Schlechtes bedeutet (Bewertung), und abschätzt, wie stark dieses Gute oder Schlechte ist (Gewichtung).
            

            
         

         
         	
            
            Output: Aus den Ergebnissen der Verarbeitung wird ein Schluss gezogen und ein entsprechend geändertes Verhalten ausgelöst.
            

            
         

         
      

      
   
      
      
      
      
      Wie Entscheidungen gefällt werden: So arbeitet das Gehirn 

      
      Wie Sie im Folgenden sehen werden, gibt es verschiedene Formen der Entscheidungsfindung, aber das Muster von Input – Verarbeitung
         – Output finden wir bei allen Entscheidungen wieder: bei automatischen Entscheidungen, bewussten Verstandesentscheidungen,
         intuitiven emotionalen Entscheidungen und den »richtigen« Entscheidungen, bei denen rationale und intuitive Verarbeitungsschritte
         genutzt werden.
      

      
       

      
      |73|Automatische Steuerung Einfache »Wenn-dann«-Entscheidungsprozesse sind am Werk, wenn das Gehirn ganz automatisch aus der Technikzentrale im Hirnstamm
         Körpervorgänge steuert, die ohne unser Bewusstsein ablaufen. Es entscheidet selbstständig, dass wir unwillkürlich einschlafen,
         wenn wir sehr lange wach waren, oder löst Schutzreflexe wie das Augenlidblinzeln aus, gegen die wir uns nicht wehren können.
         Hierbei orientiert sie sich an bewährten genetisch einprogrammierten Kriterien und organisiert fest verdrahtete Handlungsmuster.
         Der Nachteil dieser sehr zuverlässigen Steuerung: Sie ist unflexibel und eignet sich daher nur für ein Set an bestimmten Einflüssen.
      

      
       

      
      Verstandesmäßige Entscheidungen Die meisten Menschen glauben, dass Entscheidungen mit dem logischen Verstand gefällt werden. So wie wir beim Lösen einer Matheaufgabe oder bei der
         Konstruktion eines grammatikalisch richtigen Satzes auf Lateinisch vorgehen: Aufgabe erkennen, Verknüpfungsregeln anwenden
         und Ergebnis präsentieren. Für dieses verstandesmäßige Vorgehen müssen die zu verarbeitenden Informationen im Arbeitsspeicher
         vorgehalten und immer wieder ins Bewusstsein eingeblendet werden. Wie schon erwähnt, hat der Arbeitsspeicher seine natürlichen
         Begrenzungen. Er verbraucht zum einen sehr viel Energie in Form von Traubenzucker, zum anderen kann er nur drei bis sieben
         Fakten gleichzeitig vorhalten und nur zwei gleichzeitig verarbeiten. Ist mehr zu bedenken, werden uns die Dinge immer wieder
         nacheinander eingeblendet, was relativ viel Zeit benötigt.
      

      
      Die Vorgänge des logischen Denkens und Entscheidens finden in der Region des Stirnhirns statt. Sie gehört zu den Spätentwicklern
         des Gehirns. Bei Schulkindern beginnt sie im Alter von circa 10 Jahren zu erwachen. Sie werden plötzlich pfiffig, clever und
         können einen schnell aufs Glatteis führen, wenn sie mit hoher Geschwindigkeit die Verknüpfungsregeln zwischen Fakten erkennen
         und anwenden. Doch würden Sie ihnen weitreichende Entscheidungen über ihr zukünftiges Leben zutrauen? Logische Entscheidungen
         haben |74|nur ein begrenztes Anwendungsgebiet. Etwas Wichtiges fehlt: Die emotionale Erfahrung. Wir brauchen sie als Grundlage für Vorausberechnungen
         und die Abschätzung von längerfristigen Konsequenzen. Ihre Verbindungen zum bewussten Verstand sind erst mit dem Ende der
         Pubertät so weit ausgereift, dass tragfähige Entscheidungen möglich sind. Sie entwickeln sich noch das ganze Leben lang weiter.
      

      
      Der US-Emotionsforscher António Damásio hat genau das mit seinem berühmten Patienten Elliot belegen können. Sein trauriges
         Beispiel lehrt uns, dass der logische Verstand alleine uns nicht lebensfähig macht. Durch eine Erkrankung waren seine emotionalen
         Zentren zerstört worden. Er war intelligent, ausgeglichen und hervorragend in der Lage, logische Schlussfolgerungen für die
         unterschiedlichsten Lebenssituationen zu ziehen. Doch seine Entscheidungen führten nicht zum Erfolg. Sie passten nicht zu
         ihm, nicht zu seinen Lebensumständen und zu seinen Mitmenschen. Es fehlten ihnen die Informationen aus dem emotionalen Erfahrungsgedächtnis.
      

      
       

      
      Wie entscheiden Sie? Ein einfaches Beispiel: Welches Duschgel kaufe ich? Sie haben dabei ein Ziel klar vor Augen: Möglichst häufig sauber werden für möglichst wenig Geld. Vielleicht noch ein Nebenziel: Das Duschgel soll leicht zu besorgen sein. Bei Stiftung Warentest gibt es alles auf einen Blick: lesen, vergleichen, Ergebnis finden. Es ist der 5-Liter-Kanister Duschgel aus dem Versandhandel für Krankenhausbedarf. Viel Sauberkeit für sehr wenig Geld – schnell und problemlos zu bestellen. Aber am Ende nehmen Sie doch das teure von XY aus dem Drogeriemarkt, weil es so gut riecht, oder?
      

      
      Heute betonen alle Hirnforscher einstimmig, dass gute, das heißt zu einer Person und einer Situation passende Entscheidungen,
         die auch einige Zeit später noch als richtig bewertet werden, zum größten Teil intuitiv, das heißt auf unbewussten Gefühlen
         beruhend, und nur zum kleineren Teil bewusst rational getroffen werden.
      

      
      Das ist für viele ein Schlag ins Gesicht, denn unsere abendländische Geistesgeschichte hat (gestützt auf Platon, Kant und
         Freud) das |75|Unbewusste und die Gefühle in die Rumpelkammer der Seele verbannt. Dort leben sie Verbotenes, Unmoralisches, Sexuelles und
         Lustvolles aus. Ängste, Scham, Schmerz und Hoffnungslosigkeit werden hier versteckt. Gefühle und Unbewusstes – besser die
         Finger davon lassen, denn sie sind für alle Katastrophen des Lebens verantwortlich. Frauen und Kindern werden sie in gewissem
         Maße zugestanden – doch die nimmt man deswegen ja auch weniger ernst. Was zählt, ist allein logisches Denken, der Verstand,
         das hoch entwickelte Bewusstsein – das ist ja schließlich das, was uns vom instinktgesteuerten Tier unterscheidet – so weit
         die Vorurteile.
      

      
      Heute sind wir, dank solider Forschungsergebnisse, bezüglich der Gefühle und unseres Unbewussten optimistischer. Um Sie noch
         weiter zu beruhigen: Inzwischen liegen viele gute Studien über die wichtigen Entscheidungen von Managern, Ärzten, Militärs
         und Rettungspersonal vor. An der Börse, bei Personaleinstellungen, im OP und sogar bei der Mondlandung verlassen sich die
         Experten auf ihre Intuition – zu 80 Prozent! Denn sie hat eine Reihe an nützlichen und vorteilhaften Eigenschaften, und die
         Frage ist nicht mehr, ob wir sie benutzen, sondern nur noch, wann und wie wir beide Arbeitsweisen unseres Gehirns zum Einsatz
         bringen: die intuitive, unbewusste und die rationale, bewusste.
      

      
   
      
      
      
      
      Was ist Intuition? 

      
      Intuition hat nichts mit Esoterik, Telepathie oder Psychokinese zu tun. Wir können damit weder die Lottozahlen vorhersagen,
         noch mit Verstorbenen Kontakt aufnehmen. Dennoch ist sie in unserem Leben unentbehrlich. Was bei flüchtigem Hinschauen aussieht,
         als würde jemand einfach nur raten, ist eine fest im Gehirn verankerte Fähigkeit. Die Intuition (lateinisch intueri = betrachten, erwägen) beantwortet Fragen. Soll ich gehen oder bleiben? Kann ich Vertrauen zu jemandem haben? Sage ich die
         Antwort, die mir in den Kopf |76|schießt, oder nehme ich den Telefonjoker? Dabei arbeitet sie überwiegend unbewusst und wertet zwei Informationsquellen aus:
         rationale Fakten und emotionale Erfahrung. Diese beiden Datenquellen werden in einem gigantischen Rechenprozess mit den Informationen
         über die aktuelle Entscheidungssituation abgeglichen und auf einen einzigen Befehl verdichtet: Mach es oder lass es! Denn
         zu einem Zeitpunkt kann nur eine Handlung realisiert werden. Die Intuition wählt diejenige, die am meisten Aussicht auf Erfolg
         hat.
      

      
      Der Verarbeitungsmodus der Intuition ist dem Verstand in seiner Kapazität haushoch überlegen. Er kann riesige Datenmengen
         gleichzeitig auswerten. Viele Gehirnzentren sind dabei parallel aktiv. Zum Teil überlappen sie sich, zum Teil unterstützen
         oder blockieren sie sich. Aktivitätsintensitäten in bestimmten Netzbereichen schaukeln sich so lange hoch, bis ein Muster
         klar dominiert. Doch aus Kapazitätsgründen findet davon das meiste außerhalb des Bewusstseins statt.
      

      
      Der intuitive Verarbeitungsprozess kann nur Informationen berücksichtigen, die in einem Gehirn bereits vorhanden sind, entweder
         weil sie genetisch vorgegeben sind (»Süßes ist nahrhaft!«), schon lange gespeichert sind (»Schokolade macht gute Laune!«)
         oder ganz frisch aufgenommen wurden, vielleicht sogar ohne dass man es bewusst bemerkt hat (»Da habe ich doch gerade irgendwo
         Schokolade gesehen!«). Alle drei Informationen dieses gängigen Beispiels legen uns bei entsprechender aktueller Bedürfnislage
         die Entscheidung nahe: Greif zu! Es sei denn, die Vernunft spricht mit Blick auf die Waage dagegen.
      

      
      Dass wir unendlich viel mehr Informationen aufnehmen und verarbeiten, als unser recht begrenztes Bewusstsein mitbekommt, ist
         der Grund dafür, dass uns die Ergebnisse der intuitiven Entscheidung manchmal als »fremd«, wie von »außen eingegeben« erscheinen.
         Doch seien Sie beruhigt. Es sind alles Ihre eigenen Inhalte, die Ihr Gehirn da verarbeitet hat. Seien Sie ihm lieber dankbar
         dafür, dass es so aufmerksam, umsichtig und wach ist! Es meint es ja nur gut mit Ihnen. Im Folgenden finden Sie dafür einige
         Beispiele.
      

      
      |77|Unbewusstes Expertentum – eine Domäne der Intuition 

      
      Wenn wir ein Verhalten so gut geübt haben, dass es »sitzt«, wird es aus dem Bewusstsein in den energiesparenden Automatikmodus
         abgesenkt. Ohne genau zu wissen, wie wir es tun, können wir heute gehen, mit Messer und Gabel essen, Autofahren, Tennis oder
         Klavier spielen. Je weniger wir versuchen, das Verhaltensmuster bewusst zu beeinflussen, desto leichter und besser gelingt
         es uns. Die Intuition trifft fortlaufend alle notwendigen Entscheidungen.
      

      
      Besonders geeignet ist dieser effektive Verarbeitungsmodus in Notsituationen und unter Zeitdruck. Die Forscher sind geradezu
         begeistert von seinen erstaunlichen Leistungen. Hohe Stresshormonkonzentrationen bündeln für kurze Zeit Konzentration und
         Aufmerksamkeit. Das Gehirn sucht automatisch nach den wenigen Hinweisen, die jetzt besonders wichtig sind. Beispielsweise
         weiß ein erfahrener Feuerwehrmann ungefähr innerhalb einer halben Sekunde, ob die brennende Treppe seine Leute noch trägt.
         Im Nachhinein gefragt, kommt er darauf, dass sein Gehirn das Geräusch des brennenden Holzes automatisch analysiert hat. Ein
         bestimmtes Knacken bedeutet: Besser nicht hochgehen. Was an anderen Erwägungen parallel dazu abläuft, bleibt auch ihm unbewusst.
         Die Zeit hätte niemals gereicht, hätte er sich allen Aspekten bewusst angenommen. Und noch eines wird seine Intuition als
         wichtige Information berücksichtigt haben: die Maxime aller Feuerwehrleute: Der Schutz der Mannschaft steht immer an erster
         Stelle. Grundlegende Werte, Einstellungen, Lebenskonzepte oder langfristige Ziele haben ein großes Gewicht bei der unbewussten
         Ausrichtung von Entscheidungen. Deshalb werden wir uns später damit noch einmal beschäftigen.
      

      
      Voraussetzung für das unbewusste Expertentum ist jedoch lange Erfahrung und gutes Training. Wer als Greenhorn versucht, auf
         diese Weise unter Zeitdruck zu entscheiden, wird sehr wahrscheinlich genau das Falsche tun.
      

      
      Unbewusstes Expertentum durch Intuition tritt noch in einer anderen Fähigkeit zutage. Wir können Gesichtsausdrücke und Körpersprache
         |78|unmittelbar verstehen und haben damit ein gutes Gespür für die Stimmung und die Vertrauenswürdigkeit anderer Menschen. In
         unserem Gehirn haben wir spezialisierte Zellen dafür. Im Kapitel »Teamfähigkeit« gibt es dazu Genaueres zu lesen.
      

      
      Bauchgefühle: Die Sprache der Intuition 

      
      »Aus dem Bauch heraus« ist eine Redewendung, mit der man intuitive Entscheidungen begründet. Das Bauchgefühl hat in der letzten
         Zeit eine beachtliche Medienkarriere hingelegt und wird einem zweiten Gehirn, dem »Bauchhirn«, zugesprochen, das dem Kopfhirn
         ebenbürtig, wenn nicht gar überlegen sein soll. Es soll denken und fühlen, steuern und unsere körperliche wie psychische Gesundheit
         beeinflussen. Das stimmt alles, und die Begeisterung der Forscher und Medien ist angesichts der vielen Wechselwirkungen zwischen
         Bauch und Kopf gut nachvollziehbar. Gibt es also eine graue Eminenz im Bauch, die uns völlig im Griff hat? Seien Sie beruhigt:
         Der Kopf bleibt letztlich immer der Chef bei unseren bewussten Entscheidungen. Der Bauch ist sein Berater. Er teilt uns die
         emotionalen Aspekte einer Entscheidung über die Bauchgefühle mit, die wir als »somatische Marker« (körperliche Erkennungszeichen)
         der Gefühle wahrnehmen. Wenn Sie genauer erfahren wollen, wie das Bauchhirn, die Fachleute sprechen vom Darmhirn (Enterisches
         Nervensystem, ENS), funktioniert, finden Sie die Antworten auf die wichtigsten Fragen in der folgenden Übersicht.
      

      
      
         
         Das Darmhirn 

         
          

         
         1. Was ist das Darmhirn? 

         
         In die Schichten der Darmwand eingebettet liegen zwei Netze (Plexus) aus insgesamt circa 100 Millionen Nervenzellen. (Zum
            Vergleich: Das Gehirn besitzt 100 Milliarden.) Alle anderen inneren Organe besitzen |79|keine eigenen Nervenzellen, sondern sind über Nervenfasern mit dem Gehirn verbunden.
         

         
          

         
         2. Was kann das Darmhirn unabhängig vom Kopfhirn? 

         
         Sein Zuständigkeitsbereich ist die Verdauung. Hier kann es vieles eigenständig regeln: Aufspaltung und Durchmischung, Erkennen
            und Abwehren von schädlichen Nahrungsbestandteilen. Dafür hat es eigene Sinneszellen, die Füllungsdruck, Schmerz und chemische
            Substanzen im Darminhalt wahrnehmen. Leicht Verdauliches wie Kohlenhydrate zum Beispiel werden »erkannt«, schnell aufgespalten
            und rasch durchgeleitet; schwer verdauliche fette Fleischspeisen müssen hin und her bewegt werden und passieren den Darm langsamer.
            Spezialisierte Immunzellen erkennen im Nahrungsbrei gefährliche Bestandteile. Ihre Botenstoffe sagen den Darmnervenzellen
            Bescheid, und diese lösen dann in der Technikzentrale im Hirnstamm Erbrechen oder Durchfall aus.
         

         
          

         
         3. Kann das Darmhirn denken? 

         
         Das Darmhirn »denkt darüber nach«, was es mit dem Darminhalt sinnvollerweise anstellt. Das ist für Wohlbefinden und Gesundheit
            sehr wichtig. Doch höhere Entscheidungen kann es nicht treffen. Solange alles normal läuft, bleiben die Aktivitäten des Darmhirns
            übrigens vollständig unbewusst.
         

         
          

         
         4. Wie arbeiten Darmhirn und Kopfhirn zusammen? 

         
         Von oben nach unten: Das Darmhirn kann bei Bedarf in seiner Autonomie eingeschränkt werden. Wenn zum Beispiel eine wichtige aktuelle Aufgabe ansteht,
            müssen Herz, Blutdruck, Atmung und Muskeltätigkeit im Vordergrund stehen und der Darm wird gebremst. Wenn wir wollen, können
            wir sogar bewusst in die Tätigkeit des Verdauungstraktes eingreifen. Wir können den Schluck- und den Entleerungsreflex unterdrücken.
         

         
         Von unten nach oben: Aus dem Darm ist ein ständiger Datenstrom nach oben unterwegs. Drucksensoren melden, ob genug gegessen wurde |80|oder wann es Zeit ist, sich zur Toilette zu begeben, Schmerzen zeigen Entzündungen an, und chemische Fühler, beispielsweise
            für den Traubenzuckergehalt der aufgenommenen Nahrung, beeinflussen den Appetit. So wird unser bewusstes Verhalten von zum
            Teil unbewussten Signalen aus dem Darm gesteuert.
         

         
         Lernen: Die Verbindungen der Darmnervenzellen mit den Nervenzellen des Kopfhirns werden wie alle anderen Nervenverbindungen durch
            Lernprozesse gestärkt und gefestigt. Das kann gute wie schlechte Effekte erzeugen. Regelmäßiger Stuhlgang um 6.30 Uhr und
            täglicher Appetit um 12.30 Uhr beruhen genauso auf einem gelernten Kommunikationsprozess wie chronische Verstopfung (der Darm
            hat gelernt, dass er wegen Dauerstress ständig schlaff zu bleiben hat) oder Schmerzen bei jeder Darmbewegung, worunter Menschen
            mit Reizdarm leiden.
         

         
         Biochemische Verbindungen zwischen Darmhirn und Kopfhirn: Botenstoffe aus den Zellen der Darmwand wirken direkt vor Ort, verteilen sich über dem Blutstrom im ganzen Körper und im Gehirn.
            Cholezytokinin zum Beispiel wird durch Fett und Eiweiß im Darm freigesetzt. Es aktiviert Galle und Bauchspeicheldrüse. Im
            Gehirn erzeugt es das Sättigungsgefühl, und es spielt nach neusten Erkenntnissen unter bestimmten Umständen auch bei der Entstehung
            von Angst- und Panikerkrankungen eine Rolle
         

         
      

      
      Der Begriff »somatische Marker« (griechisch soma = Körper) stammt von den Emotionsforschern Hanna und António Damásio. Jede Emotion erzeugt körperliche Empfindungen, die wir
         mit dem »siebten Sinn«, der Tiefensensibilität und dem Schmerzsinn, dem sogenannten somatosensorischen System wahrnehmen.
         Bekannte Beispiele sind Schmetterlinge im Bauch bei Verliebtheit, ein Ziehen im Herzen bei Trennungsschmerz, eine Hitze in
         der Magengegend bei Wut, ein atemberaubender Druck auf der Brust bei Schreck etc. Obwohl viele Emotionen mit ähnlichen Empfindungen
         von Anspannung |81|und Erregung einhergehen, können wir sehr gut unterscheiden. Die Verliebtheit fühlt sich anders an als Prüfungsangst, weil
         sie zusätzlich die Gesichtsmuskeln zum Lächeln bringt, während die Prüfungsangst die Mundwinkel eher nach unten zieht. An
         den Bauchgefühlen sind also nicht nur Empfindungen aus dem Bauch beteiligt, sondern aus dem gesamten Körper. Herz-Kreislauf-System
         (Herzklopfen), Atmung (da stockt der Atem), Haut (Schauer über den Rücken), Muskulatur (Anspannung), Schweißdrüsen und Pupillen
         informieren uns darüber, dass die Verwaltung in der Zentrale bestimmte Emotionen erzeugt hat.
      

      
      Die somatischen Marker also sind es, die uns bewusst oder unbewusst leiten, wenn wir intuitive Entscheidungen treffen. Der
         unbewusste Verarbeitungsmodus der Intuition hat das emotionale Erfahrungsgedächtnis befragt und eine emotionale Antwort für
         die momentane Situation bekommen. In der Sprache der somatischem Marker können wir sie verstehen. Wenn wir mit Verstand und
         Emotion, mit »Kopf und Bauch« gute Entscheidungen treffen wollen, sollten wir diese Sprache verstehen. Deshalb finden Sie
         im Folgenden einige Tipps dazu.
      

      
      
         
         Praxis-Tipp Somatische Marker besser wahrnehmen 

         
         Alle Angebote aus der boomenden Wellnessbranche eignen sich, die Wahrnehmung der somatischen Marker auf angenehme Art zu trainieren.
            Üben Sie, so genau wie möglich zu erspüren, was durch Massage, kaltes und warmes Wasser etc. an Empfindungen ausgelöst wird
            und welche Emotionen Sie damit verbinden.
         

         
         Beschäftigen Sie sich mit Körpersprache, denn nirgendwo sieht man so viele somatische Marker auf einmal. Spüren Sie dem Ausdruck
            der Stimmung in Ihrer eigenen Haltung, Bewegung und Mimik nach. Das sensibilisiert Sie auch für andere und fördert das Einfühlungsvermögen,
            mit dem wir uns im Kapitel zur Teamfähigkeit noch eingehend beschäftigen.
         

         
         Meine Lieblingsübung zur Provokation emotionaler Bewertungen: Sie wissen nicht, wie Sie entscheiden sollen? Werfen Sie eine
            Münze und beobachten |82|Sie, was Sie sich wünschen, während die Münze noch auf dem Boden herumrollt. Freuen Sie sich, oder sind Sie leicht enttäuscht
            über die zufällige Entscheidung? Woran spüren Sie das? So lernen Sie Ihre wirklichen Wünsche durch Beachtung der somatischen
            Marker kennen.
         

         
      
 
      
         
         Praxis-Tipp Intuition im Berufsleben 

         
         »Ich habe das Gefühl, wir sollten mal wieder unsere Marketingstrategie überdenken.« »Mein Bauch sagt mir, dass Herr Müller
            nicht der Richtige für unser Team ist.« »Meine somatischen Marker weisen mich darauf hin, dass ich mich nach einem neuen Arbeitsplatz
            umschauen sollte.« Solche oder ähnliche Sätze sind im Berufsleben (noch) undenkbar. In China ist es akzeptiert, die Hinweise
            der Intuition auch als solche einzubringen. Man spricht dort von »Witterung« und darf deren Inhalte ganz selbstverständlich
            mit in die Waagschale werfen.
         

         
         Hierzulande empfiehlt es sich, anders zu formulieren. Berufen Sie sich auf Ihre Erfahrung oder benutzen Sie Formulierungen
            wie zum Beispiel: »Ich habe die Vorstellung, die Idee.« Oder: »Meiner Meinung nach.«
         

         
         Achtung Missbrauch: »Ich habe das Gefühl, du könntest mal wieder deinen Schreibtisch aufräumen.« Solche Sätze sind gemein,
            denn sie versuchen, auf der emotionalen Schiene Druck auszuüben. Gleichzeitig bringen sie die Emotionen wieder in Verruf,
            denn niemand lässt sich gerne zu etwas zwingen. Deshalb lieber ehrlich formulieren: »Ich möchte, dass du ...«, oder: »Ich
            finde es wichtig, dass ...«, » Ich würde mich freuen, wenn Sie ...« etc.
         

         
      
 
   
      
      
      
      
      Mit Verstand und Intuition Entscheidungen bewusst fällen 

      
      Im täglichen Leben entscheiden wir uns häufig ganz bewusst zwischen mehreren Optionen und leiten daraufhin willentlich eine
         Handlung ein. Hier arbeiten Verstand und Intuition immer zusammen. Wir springen mehrmals zwischen bewussten und unbewussten
         Prozessen |83|hin und her. Wir nutzen logische und emotionale Bewertungen und berücksichtigen die Folgen, die für uns oder unsere Umgebung
         aus der jeweiligen Wahl entstehen können.
      

      
      Zerlegen wir einen Entscheidungsprozess nun einmal gedanklich in vier einzelne Schritte. So können wir besser nachvollziehen,
         wie bewusste und unbewusste Anteile zusammenarbeiten, an welchen Stellen es eventuell hakt und was wir tun können, um unsere
         Entscheidungsfähigkeit zu verbessern.
      

      
       

      
      1. Informationen sammeln (logischer Verstand)

      
      
         
         	
            
            Wie lautet die Entscheidungsaufgabe?

            
         

         
         	
            
            Was ist mein Ziel?

            
         

         
         	
            
            Welche Optionen gibt es?

            
         

         
         	
            
            Welche logischen Verknüpfungen liegen auf der Hand?

            
         

         
         	
            
            Welche Informationen brauche ich?

            
         

         
      

      
       

      
      2. Informationen bewerten und gewichten (rational und emotional, bewusst und unbewusst)

      
      
         
         	
            
            Welche Aspekte der Optionen sehe ich positiv, welche negativ?

            
         

         
         	
            
            Wie wichtig sind sie für die Entscheidung?

            
         

         
      

      
       

      
      3. Folgen abschätzen (überwiegend emotional und unbewusst)

      
      
         
         	
            
            Was verändert sich für mich und andere durch die einzelnen Optionen in der Zukunft?

            
         

         
         	
            
            Welche zukünftigen Entwicklungen der Rahmenbedingungen werden hier hineinspielen?

            
         

         
      

      
       

      
      4. Bewusst entscheiden (rational und bewusst)

      
      
         
         	
            
            Eine Option auswählen

            
         

         
         	
            
            Alle anderen Optionen unterdrücken

            
         

         
      

      
      |84|Schon bei diesem ersten Überblick über die vier Schritte werden uns die Grenzen des bewussten Denkens klar:
      

      
      
         
         	
            
            Wir können niemals alles über alle Optionen wissen und bewusst zum Vergleich bereithalten.

            
         

         
         	
            
            Wir können unmöglich alle emotionalen Bewertungen zu den einzelnen Optionen kennen und sie gegeneinander unter Berücksichtigung
               ihrer Wichtigkeit abwägen.
            

            
         

         
         	
            
            Wir können zukünftige Folgen und Veränderungen niemals vollständig vorausberechnen.

            
         

         
         	
            
            Wenn wir sorgfältig das Für und Wider der Optionen abwägen, werden wir niemals fertig werden.

            
         

         
      

      
      Diese Beschränkungen müssen wir akzeptieren. Gut also, dass wir den intuitiven Verarbeitungsprozess besitzen, der uns das
         meiste davon in erstaunlich kurzer Zeit abnimmt.
      

      
      Das soll nun aber nicht heißen, dass wir nichts aktiv dazu beitragen können, um Entscheidungen zu optimieren.

      
      1. Schritt der Entscheidungsfindung: Informationen sammeln 

      
      Der erste Schritt der Entscheidungsfindung läuft überwiegend mit bewusstem Verstand ab. Häufig wird er allerdings übergangen.
         Man macht sich nicht die Mühe, die Aufgabe genau zu analysieren und das Ziel zu definieren, und springt gleich in verschiedene
         Lösungen. Welches Duschgel nehme ich denn? Ach, vielleicht das neue von xy? Oder ein anderes? 

      
      In unserem Beispiel lautet die Entscheidungsaufgabe: Welches preiswerte Duschgel kann ich ohne große Umstände besorgen? Um eine gute Entscheidung treffen zu können, benötigt das Gehirn nun möglichst viele Informationen über die zur Auswahl stehenden
         Optionen. Gibt es mehr als zwei Möglichkeiten, wird es schon unübersichtlich.
      

      
      |85|So können Sie vorgehen
      

      
      Zieldefinition Bewährt haben sich Mind Maps. In die Mitte eines Blattes zeichnen Sie einen großen Kreis und schreiben das Ziel hinein. Nehmen
         Sie sich genügend Zeit, um das Ziel Ihrer Entscheidung noch einmal sorgfältig zu formulieren! Im Eifer des Entscheidungsdrucks
         verliert man es leicht aus dem Auge. Ein Ziel soll konkret, realistisch, aus eigener Kraft erreichbar und überprüfbar sein.
      

      
      Denken Sie auch in dieser Phase schon daran, dass wir niemals nur rein rationale Ziele haben! Geben Sie dem intuitiven Verarbeitungsmodus
         schon jetzt die Aufgabe, in Ihrem emotionalen Erfahrungsgedächtnis zu stöbern, indem Sie Ihr Ziel mit emotionalen Kriterien
         anreichern. Wie will ich mich mit der Entscheidung fühlen? Mein Duschgel soll mir ein gutes Gewissen ermöglichen, indem es umweltverträglich ist. Es soll meiner Haut guttun und mich mit einem frischen Duft erfreuen. Lassen Sie von vornherein ein wenig Platz, um das Ziel später noch mehr mit emotionalen Anteilen »ausschmücken« zu können.
      

      
      Vom inneren Kreis des Mind Maps gehen mehrere Äste ab, die Ihre Optionen darstellen. Verzweigungen dieser Äste stellen weitere
         Aspekte der jeweiligen Möglichkeit dar.
      

      
       

      
      Informationen sammeln Fügen Sie alle Informationen, die Sie gesammelt haben, an den Ästen der einzelnen Optionen ein. Fragen Sie Experten, recherchieren
         Sie im Internet, lesen Sie Zeitschriften etc. Sie dürfen darauf vertrauen, dass Sie neben bewusster Informationsbeschaffung
         eine Unmenge an Hinweisen zusätzlich unbewusst aufnehmen, die Sie später gut brauchen können. Das Gespräch mit Menschen von
         Angesicht zu Angesicht ist dafür eine besonders ergiebige Quelle, da hier deren Gewichtungs- und Bewertungsprozesse nicht
         nur über verbale, sondern überwiegend über nonverbale Signale der Körpersprache, Stimmlage etc. mit einfließen. Eine persönliche
         Empfehlung ist uns immer mehr wert als eine gedruckte.
      

      
      |86|2. Schritt der Entscheidungsfindung: Bewerten und gewichten 

      
      In diesem zweiten Schritt arbeiten bewusster Verstand und unbewuss-te Intuition sehr eng zusammen. Viele Inhalte fließen zwischen Bewuss­tsein und Unterbewusstsein hin und her. Es wird uns bei genauerem Hinsehen klar, dass wir die Fakten unterschiedlich empfinden und ihnen auch eine unterschiedliche Wertigkeit beimessen. 5 Liter Dusch­gel für 4 Euro, das kann doch nichts Gutes sein. Kranken-hausversand – na, wie das wohl riechen wird? Aber die werden ja doch wohl wissen, was gut für die Haut ist. Was ist mir denn das Wichtigste? Natürlich der Duft und die Pflege der Haut! Der Preis? Gutes kostet doch – das bin ich mir wert! Ich bin hin- und hergerissen. Was soll ich tun? 

      
      In diesem Schritt ist die Verwaltungsabteilung im limbischen System gefordert. Auf ihren großen Schreibtischen sammeln sich
         jetzt alle Information an: Aus der Großhirnrinde werden die Aufgabenstellung und die Fakten geliefert. Aus den positiven und
         negativen emotionalen Speichern laufen die Bewertungen und Gewichtungen zu den einzelnen Fakten ein. Man kann sich vorstellen,
         wie viele emotional getönte Erinnerungen allein zu den Begriffen »Duschgel«, »Preis«, »Pflege« oder »Krankenhaus« in einem
         Gehirn vorhanden sein müssen. Alle dazugehörigen Nervenzellnetzwerke geraten nun in Schwingung. Mal spüren wir Zustimmung
         und eine gute Stimmung, mal Ablehnung und eine schlechte. Wir schwanken eine Weile hin und her. Am Ende gewinnt auf noch unbekannte
         Art und Weise eine Konstellation die Oberhand und wir wissen: Ich nehme doch nicht den Kanister, ich nehme das neue von xy. Und wir möchten am liebsten gleich losgehen.
      

      
      So können Sie vorgehen

      
      Auch diesen zweiten Schritt, den Gewichtungs- und Bewertungsprozess können Sie mit der Mind-Map-Technik gut unterstützen.
         Wichtige, |87|für Sie positive Merkmale Ihrer Optionen bekommen drei grüne Plus-Zeichen, unwichtigere nur eins, negative Optionen versehen
         Sie mit ein bis drei roten Minuszeichen. Auch wenn die Auswertung später unbewusst abläuft, füttern Sie Ihren Rechner jetzt
         mit wichtigem Input. Sie regen damit eine weitreichende Aktivierung von Netz­werken an. So wie Sie am Computer bestimmte Dateien
         in verborgenen Ordnern aufstöbern und per aktivierenden Klicks als Dokumente auf den Desktop legen, damit Sie später darauf
         leichter Zugriff haben.
      

      
      Sie sind jedoch noch nicht fertig! Einfach nur Plus und Minus gegeneinander aufzurechnen, wäre zu kurz gegriffen. Auf dieser
         Bearbeitungsstufe würden wir wie ganz kleine Kinder reagieren, die ihren egoistischen emotionalen Vorlieben folgen, doch noch
         nicht in der Lage sind, »vernünftig« zu entscheiden. Dazu müssen wir die Folgen der emotionalen Wahl abschätzen, was nun in
         einem dritten Schritt stattfindet.
      

      
      3. Schritt der Entscheidungsfindung: Folgen abschätzen 

      
      Wieder geht es munter hin und her zwischen bewussten und unbewussten Abläufen. Jetzt werden Informationen mit einbezogen,
         die als Moral, Werte, ethische Leitlinien etc. gespeichert sind. Über Verbindungen zum limbischen System werden sie jeweils
         mit somatischen Markern gekennzeichnet. Auf diese Weise versucht das Gehirn nicht nur vorauszuberechnen, sondern auch »vorauszufühlen«,
         was die eine oder andere Option an Folgen nach sich ziehen könnte. Das was im Sinne dieser Werte als gut erkannt wird, bekommt
         die entsprechenden somatischen Marker. Wir fühlen uns mit dieser Option wohl. Es ist eine vernünftige Entscheidung. Die »Vernunft«
         ist demnach entgegen aller Vorurteile, die sie immer mit dem kühlen logischen Verstand gleichsetzen, eine hoch emotionale
         Angelegenheit.
      

      
      |88|So können Sie vorgehen
      

      
      Sie brauchen wieder Ihr Mind Map. Stellen Sie sich vor, wie es wäre, mit der einen oder anderen Option zu leben. Tragen Sie zu Ihren gewichteten und bewerteten Aspekten in kleinen »Denkwölkchen« auch die positiven oder negativen Folgen für sich selbst, Ihre Mitmenschen, die Umwelt oder andere Bezugsgruppen ein, die Ihnen wichtig sind. Einige Fragen zur Anregung: Was könnte als Schlimmstes passieren, wenn ... (ich den schweren Kanister immer hervorholen muss, um wieder Duschgel abzufüllen)? Wie könnte ich damit leben? (Ich kann es als gymnastische Übung sehen.) Gäbe es gute Gründe es auszuhalten? (Weniger Verpackungsmüll ist mir sehr wichtig, Autofahrten und Fahrzeiten sparen auch.) Was könnte als Schönstes passieren? (Ich habe ein gutes Gewissen und immer Duschgel im Haus, das qualitativ hochwertig ist. Ich habe eine Menge Geld übrig für kleine Überraschungen für die Kinder zwischendurch.) 

      
      Beobachten Sie sich bei diesen Gedankenspielen: Was sagt mein Körper, welche somatischen Marker kann ich spüren, und wie ist
         meine Stimmung beim Gedanken an meine Entscheidung? Eher gut oder eher schlecht, was wünsche ich mir? Üben Sie, sich Ihre
         Wahrnehmungen auf den drei Ebenen Gedanken, Emotionen und körperliches Befinden bewusst zu machen.
      

      
      Achtung, wir sind immer noch nicht fertig! Wieder haben Sie lediglich verborgene Dateien zur besseren Verfügbarkeit auf den
         »Desktop« gelegt. Lassen Sie nach Abschluss der schriftlichen Vorbereitungen die Berechnungsprozesse nun automatisch ablaufen.
         Hirnforscher empfehlen heute einstimmig: ablenken, etwas Entspannendes tun, am besten eine Nacht drüber schlafen. Dann hat
         das Gehirn genug Zeit, und die Intuitionsfallen, die manchmal zu Fehlentscheidungen führen (siehe Seite 95), werden umgangen.
         Geben Sie Ihrem Gehirn regelrecht den Auftrag, bis zum nächsten Morgen Bescheid zu wissen. Sie können ihm ja schließlich auch
         befehlen, Sie um 6.00 Uhr zu wecken. Vertrauen Sie auf die Zusammenarbeit mit Ihrer Intuition!
      

      
      |89|4. Schritt der Entscheidungsfindung: Bewusst entscheiden 

      
      Es ist so weit: Man fühlt sich plötzlich munter, lebendig, aktiv und voller Vorfreude. Alles passt, alles wird gut! Im Gehirn
         haben sich die Netzwerke verschiedener Zentren so aufeinander eingeschwungen, dass die Verrechnung aller anregenden und hemmenden
         Impulse genau einem bestimmten Muster den Weg bahnt. Es sind daran verschiedene Netzwerkareale des limbischen Systems, des
         Stirnhirns und der Bewegungszentren beteiligt: Es kommt zu einer starken Aktivierung bestimmter Handlungsimpulse. Alle anderen
         Möglichkeiten werden unterdrückt. Das Motivationssystem liefert Vorfreude, und der beteiligte Botenstoff Dopamin macht kreativ.
         Aufmerksamkeit, Konzentration und Selbstvertrauen werden aktiviert. All dies wird über den Gedächtnisprozessor nun dem Bewusstsein
         zur Kenntnis gegeben. Denn nur mit seiner Hilfe können wir über unsere Entscheidung berichten und die Dinge wirklich in Angriff
         nehmen.
      

      
      So können Sie vorgehen

      
      Jetzt geht es darum, Ja zu sagen und entsprechend zu agieren. Der Wille ist gefragt, das heißt die Fähigkeit, alle anderen
         Optionen entschlossen auszublenden und in eine einzige Richtung zu marschieren.
      

      
      Verbannen Sie Formulierungen wie »Ich schau mal, ob ich … ich versuch mal; vielleicht und eigentlich wollte ich doch …« aus
         Ihrem Repertoire. Sie öffnen damit nur den Zweifeln Tür und Tor und nehmen sich selbst den Elan, den Sie nun brauchen.
      

      
      Erstellen Sie einen realistischen Plan mit Zeitrahmen für die Umsetzung, mit Teilschritten, Kontrollzeitpunkten und vor allem:
         mit Datum und Uhrzeit des ersten Schritts!
      

      
      Wählen Sie für die Umsetzung Ihrer Entscheidung einen Zeitpunkt, |90|an dem Sie sich wach, munter und ausgeschlafen fühlen. Sie brauchen ein aktives Gehirn! Bewegen Sie sich, bevor Sie mit der
         Umsetzung beginnen – das gibt Schwung.
      

      
      Aktivieren Sie die anregende Dopaminausschüttung, indem Sie ganz klare Erwartungen (»Beweggründe«) formulieren und fühlen:
         »Ich werde durch meine Entscheidung etwas Gutes erreichen beziehungsweise etwas Schlechtes abwenden.«
      

      
      Sollten Sie sich mit dem Plan schwertun, keine Lust verspüren, ihn aufzustellen, und erst recht keine, ihn umzusetzen – dann
         sagen Ihnen Ihre somatischen Marker: Zurück auf Los! Dann beginnen Sie den Entscheidungsprozess von vorne.
      

      
   
      
      
      
      
      Entscheidungspraxis: Besser und leichter entscheiden 

      
      Steht eine größere Entscheidung bevor, fühlt man sich gelegentlich unwohl, und manchmal bedrückt auch die große Verantwortung.
         Doch betrachten Sie diese Situation einmal aus einem anderen Blickwinkel: Das Leben zwingt Sie nicht in eine einzige Situation
         hinein, sondern hält mehrere Möglichkeiten für Sie bereit. Welch ein Luxus!
      

      
      Auf den nächsten Seiten bekommen Sie einige weitere Anregungen, wie Sie Ihre Entscheidungsgrundlagen anreichern und besser
         mit den Gefühlen der Intuition umgehen können, um leichter und sicherer zu entscheiden.
      

      
      Selbstkenntnis: Navigationssystem für sichere Entscheidungen 

      
      In Ihrem emotionalen Erfahrungsgedächtnis steckt das Wissen über Ihre ganze Persönlichkeit. Angefangen vom genetisch angelegten
         Temperament, das sich schon in der frühen Kindheit deutlich zeigte, |91|über Ihre emotionalen Lernprozesse in der Familie, die Ihre Gewohnheiten, Vorlieben, Antreiber und Tabus prägten, bis hin
         zur sozialen Erziehung, die Ihnen die Werte und Leitsätze Ihrer Kultur vermittelte. Alles wird »irgendwie« mit berücksichtigt,
         wenn Sie sich entscheiden.
      

      
      Gehen Sie doch einmal auf Entdeckungsreise ins eigene Ich! Im Kapitel über die Flexibilität finden Sie dazu einige Ideen.
         Denn die Kenntnis über die eigene Persönlichkeit hilft nicht nur, gute Entscheidungen zu treffen, sondern bildet auch unser
         inneres Stützkorsett, wenn das Leben viele Veränderungen verlangt.
      

      
      Es gibt ein allgemein anerkanntes Raster zur Feststellung der wichtigsten Persönlichkeitsmerkmale: The Big Five. Fünf Eigenschaften
         können Ihnen als Leitlinien für Ihre Entscheidung dienen. Und noch wichtiger: Sie können Ihnen helfen, Ihre Ziele genauer
         zu definieren. Erfolgreiche Menschen zeichnen sich dadurch aus, dass sie Visionen haben, überdauernde Ziele, die zu ihrem
         Temperament, ihrer Begabung und ihren Eigenschaften passen. Wenn Sie ein ruhiger, überlegter und vorsichtiger Mensch sind,
         ist es bestimmt nicht das Richtige, sich zum Talkmaster ausbilden zu lassen. Und wer sich am liebsten mit Zahlen und abstrakten
         Formeln beschäftigt, sollte vielleicht Mathematik studieren, aber nicht Mathelehrer werden.
      

      
      Hier sind die fünf Persönlichkeitsmerkmale des amerikanischen Standardtests The Big Five, die Sie bei der Entscheidungsfindung
         berücksichtigen können (einen ausführlichen Test finden Sie im Internet: http://de.outofservice.com/bigfive/):
      

      
      
         
         	
            
            Gewissenhaftigkeit: von zuverlässig, durchorganisiert, diszipliniert über locker und spontan bis unordentlich unzuverlässig und nachlässig.
            

            
         

         
         	
            
            Verträglichkeit: von umgänglich, mitfühlend, höflich über förmlich und gleichgültig bis kritisch, grob und kaltschnäuzig.
            

            
         

         
         	
            
            Offenheit für Erfahrungen: von originell, kreativ, wissbegierig, über normal und allgemein interessiert bis konventionell, bodenständig und interessenarm.
            

            
         

         
         	
            
            |92|Extraversion: von gesellig, freundlich, fröhlich über ansprechbar und ausgeglichen bis zu zurückhaltend und still.
            

            
         

         
         	
            
            Neurotizismus (bezeichnet die Erregbarkeit des Nervensystems): von gelassen, entspannt, selbstsicher über wechselhaft bis angespannt, nervös
               und unsicher.
            

            
         

         
      

      
      Lassen Sie sich durch die Fachbegriffe nicht abschrecken. Es handelt sich um ein sehr gebräuchliches, abgestuftes Schema zur
         Einordnung der Persönlichkeit gesunder Menschen. Niemand ist dadurch besser oder schlechter, denn jede Eigenschaft hat Vor-
         und Nachteile. Wichtig ist nur, dass Sie Ihre Eigenschaften kennen und darauf achten, sie möglichst viel in Ihrem Leben zu
         nutzen. Wenn manchmal genau das Gegenteil verlangt wird von dem, was Sie ausmacht, können Sie es bis zu einem gewissen Grad
         lernen. Sie können sich auch zusammenreißen und sich zu etwas zwingen. Doch achten Sie darauf, dass Sie immer wieder den Ausgleich
         haben. Denn auf Dauer ist es gesünder, sich möglichst oft im Einklang mit der eigenen Persönlichkeit zu befinden. Und daran
         sollten sich Ihre Entscheidungen orientieren.
      

      
      Komplexitätsreduktion: Muss ich überhaupt entscheiden? 

      
      Von den vielen Entscheidungen im Alltag wird man gelegentlich völlig überrollt. Das muss aber nicht sein, denn mit ein paar
         grundlegenden Entscheidungen kann man den Entscheidungsdruck ganz erheblich reduzieren. Statt sich mit Fragen aufzuhalten,
         wie zum Beispiel »was ziehe ich an, was koche ich, wann mache ich wieder Sport oder eine Party?«, gewinnen Sie Zeit für die
         wirklich wichtigen Dinge. Reduzieren Sie also Ihr Entscheidungspensum durch vorausschauende Planung, Routinen und automatisierte
         und standardisierte Abläufe im Alltag. Nutzen Sie die bekannte Pareto-Regel (80-20-Regel). 20 Prozent der Ereignisse erzeugen
         80 Prozent der Effekte. In diesem Kontext bedeutet das: 20 Prozent der Entscheidungen |93|sind für 80 Prozent Ihrer Lebensqualität wichtig! Wichtige Grundsatzentscheidungen betreffen beispielsweise Ihre Lebensziele,
         Ihren Umgang mit anderen Menschen, den Lebensstil, die Ernährung, Ihr Verhältnis zur Umwelt etc. Damit sollten Sie sich vorrangig
         beschäftigen und wichtige Grundregeln für sich formulieren, die Ihnen aktuelle Entscheidungen jedes Mal erleichtern.
      

      
      Unwichtige Entscheidungen, bei denen es sich nicht lohnt, viele Informationen zusammenzutragen, dürfen Sie, so der Bonner
         Entscheidungsforscher Gerd Gigerenzer, nach einfachen Faustregeln treffen. Kaufen Sie beispielsweise das bekannteste Produkt,
         dasjenige, was Ihnen Ihre Freundin oder die Verkäuferin empfiehlt. Entscheiden Sie sich für Optionen, die Ihnen »irgendwie«
         sympathisch sind, gehen Sie mit der Mode und passen Sie sich dem Mainstream an. Vor allem: Zerbrechen Sie sich nicht unnötig
         den Kopf darüber. Statistisch gesehen liegen Sie damit nämlich in diesen Fällen meistens richtig.
      

      
   
      
      
      
      
      So vermeiden Sie Probleme beim Entscheiden 

      
      Wie entscheiden Sie am liebsten? Spontan aus dem Bauch heraus oder nach reiflicher, manchmal vielleicht sogar zu langer Überlegung?
         Wählen Sie zur Verbesserung Ihrer Entscheidungsfähigkeit den von Ihnen vernachlässigten Modus verstärkt dazu. Zauderer und
         Grübler hören mehr auf ihre somatischen Marker, und Spontanentscheider üben sich in Geduld. Denn beide Arbeitsweisen haben
         ihre Fehlerquellen, die man dadurch ausgleichen kann.
      

      
      Fehlerquellen des Verstandes 

      
      Kaum zu glauben, aber wahr: Der Verstand ist anfällig für Beeinflussungen. Dies hat mit seiner Nähe zu den Emotionen zu tun.
         Wenn |94|wir eine bestimmte Information wieder und wieder bekommen, festigen sich die entsprechenden Netzwerke durch Lernprozesse und
         der Verstand »glaubt«, alles sei wahr und richtig. »Völlig logisch«, sagen Kinder, »Kühe sind lila!« Häufig wiederkehrende
         Informationen erzeugen ein Gefühl der Vertrautheit und damit der Wahrheit. Dieses Phänomen führt zu zwei Fehlerquellen des
         bewussten Verstandes: Er kann von falschen Voraussetzungen ausgehen, und er kann uns dazu bringen, mit einer Sache fortzufahren,
         auch wenn es längst nicht mehr lohnt. Wie können wir das vermeiden?
      

      
       

      
      Betriebsblindheit Sie glauben an die Richtigkeit einer Information, weil
      

      
      
         
         	
            
            es schon immer so war,

            
         

         
         	
            
            Ihnen nichts anderes einfällt,

            
         

         
         	
            
            alle anderen in Ihrem Umfeld es auch so sehen,

            
         

         
         	
            
            viele für Sie wichtige Leute gerade dasselbe sagen,

            
         

         
         	
            
            Sie der Experte auf dem Gebiet sind,

            
         

         
         	
            
            es Ihnen logisch und sinnvoll erscheint.

            
         

         
      

      
      Das Beispiel einer Denksportaufgabe zeigt deutlich diese Falle des Verstandes: Vater und Sohn sind im Auto unterwegs. Sie
         haben einen schweren Unfall. Der Vater ist sofort tot, der Sohn wird schwer verletzt ins Krankenhaus geflogen. Nur ein Experte
         der Hirnchirurgie kann ihn retten. Als die herbeigerufene Koryphäe den Patienten sieht, schreckt sie zurück: »Ich kann diesen
         Patienten nicht operieren, es ist mein Sohn!« Wie das?
      

      
      Es ist natürlich – die Mutter! Nur in unseren stereotypen Vorurteilen sind begnadete Hirnchirurgen Männer.

      
      Begegnen Sie den Fehlerquellen des Verstandes also mit seinen eigenen Waffen: Denken Sie scharf nach. Fragen Sie immer wieder
         kritisch nach: Woher weiß ich das, wer belegt die Richtigkeit, wer sieht es anders? Die wichtigsten Instrumente gegen die
         Betriebsblindheit sind Expertenrunden mit externen Mitgliedern, Marktforschungsdaten und Weiterbildung.
      

      
       

      
      |95|Weitermachen in aussichtslosen Fällen Wer schon viel in ein Projekt investiert hat, kann sich schlecht entschließen aufzugeben, auch wenn das Unterfangen nicht gut läuft. Irgendwann muss
         sich die ganze Mühe doch lohnen, sagt der Verstand und rät zu den verschiedensten Rettungsmaßnahmen. Vom Durchhalten über
         Nachbessern bis zu radikalen Umschwüngen. Deshalb werden Spielschulden gemacht, aussichtslose Beziehungen weitergeführt oder
         Unternehmen bis in den völligen Ruin weitergeführt. »Wenn dein Pferd tot ist, steige ab«, so rät ein Sprichwort in diesem
         Fall.
      

      
      Fehlerquellen der Intuition 

      
      Die Intuition ist eine sehr alte Einrichtung. Sie arbeitet umfassend und schnell, dafür aber leider manchmal etwas unscharf
         und schießt gelegentlich über das Ziel hinaus. Ihre Bewertungskriterien im emotionalen Erfahrungsgedächtnis sind im wahrsten
         Sinne des Wortes von vorgestern oder manche sogar noch älter, nämlich mehrere Millionen Jahre! Daraus ergeben sich vier Fehlerquellen
         der Intuition, die uns in die falsche Richtung lenken können: Glaubenssätze, Gewohnheiten, Aktionismus und Impulsivität.
      

      
       

      
      Glaubenssätze Eine bekannte Redensart ist: »Viel hilft viel!« Eine psychologische Beispielaufgabe zeigt, wie sehr wir diesen Glaubenssatz
         verinnerlicht haben: Greifen Sie blind in ein Bonbonglas mit weißen Bonbons und holen Sie so schnell wie möglich ein rotes
         Bonbon heraus. Option a) ein Glas mit 10 weißen und einem roten Bonbon, Option b) ein Glas mit 100 weißen und 10 roten Bonbons.
         Welches Glas würden Sie wählen? Natürlich das große! Eigentlich ist es egal, denn das Verhältnis ist immer 1 zu 10. Doch viel
         ist immer besser, oder? Viel Waschmittel wäscht sauberer, viel Salbe hilft schneller etc.
      

      
      Viele andere Vorurteile haben wir gelernt. Meistens äußern sie sich in Sprichwörtern oder Redensarten (zum Beispiel: Mädchen,
         |96|die pfeifen, und Hennen, die kräh’n, sollt’ man beizeiten die Hälse um­dreh’n). Durchforsten Sie Ihr Gedächtnis nach derartigen
         Sprüchen und lösen Sie sich bewusst davon, wenn Sie merken, dass diese Ihre Entscheidungen unpassend beeinflussen. Was Hänschen
         nicht lernt, lernt Hans nimmermehr – stimmt eben auch nicht.
      

      
       

      
      Gewohnheiten Das emotionale Erfahrungsgedächtnis lebt von wiederholten Erfahrungen, und was sich bewährt hat, wird immer wieder angestrebt.
         Gewohnheiten und Rituale sind eine praktische Sache. Sie ersparen Nachdenken, Zweifel und unangenehme Überraschungen. Das
         Gehirn weiß automatisch, was es zu tun hat und was dabei herauskommt. Das gibt Sicherheit. Wir fahren beispielsweise in den
         Sommerferien immer an die Nordsee. Weihnachten gibt es bei den Eltern immer Heringssalat. Alle sensorischen Marker melden
         übereinstimmend positive Zeichen! Das ist schlimmstenfalls auf Dauer sehr langweilig, doch auf jeden Fall ungefährlich. Doch
         was tun, wenn die Rahmenbedingungen das Leben verändert haben (siehe dazu auch das Kapitel »Flexibilität«) und jede notwendige
         Veränderung Ihnen ein ungutes Ziehen in der Magengegend als Warnung schickt? Trainieren Sie Ihre Flexibilität: Wählen Sie
         zu Beginn einfache Rituale und Gewohnheiten und bauen Sie ein paar ungewöhnliche Variationen ein. Begegnen Sie den aufkommenden
         negativen somatischen Markern (Unlust, Gefühl von Schlappheit, verzogene Mimik etc.) ganz gezielt mit dem Vorfreudemodus:
         Was könnte aufregend oder spannend daran sein, wenn wir einmal woanders hinfahren oder wenn wir Weihnachten einmal ganz anders
         verbringen? Was könnte ich lernen, was würde mich herausfordern?
      

      
       

      
      Aktionismus »Jetzt muss doch mal endlich einer die Sache in die Hand nehmen!« »Irgendwo muss man doch auch mal anfangen ...« »Jetzt wird
         durchgegriffen!« Und so gehen mit wilder Entschlossenheit, Ärger und Ungeduld viele Dinge den Bach hinunter. Dazu gibt es
         ein interessantes Simulationsspiel des Psychologen Dietrich Dörner |97|(das sogenannte Tanaland-Experiment). Die Spieler können am Computer eine Stadt oder ein virtuelles Land entwickeln, Probleme
         lösen und zehn Jahre lang alles verbessern, was sie nur wollen. Das erschütternde Ergebnis: In kürzester Zeit hatten die meisten
         ihre Orte heruntergewirtschaftet. Einer der wichtigsten Fehler dabei war Aktionismus. Die meisten versuchen, möglichst schnell
         die Probleme zu lösen, die naheliegenden Dinge zu verbessern, zu improvisieren, Einzelmaßnahmen durchzuboxen und unter Stress
         zu entscheiden! Doch gut Ding braucht Weile sowie Fakten und einen guten Überblick über das ganze Szenario. Sagen Sie das
         Ihrer Intuition, und schlafen Sie lieber noch einmal eine Nacht drüber, bevor Sie loslegen und den »gordischen Knoten« zerschlagen!
      

      
       

      
      Impulsivität Die moderne Konsumwelt spielt mit unseren Bauchgefühlen und sendet uns Unmengen von Reizen, die das Motivationssystem stimulieren,
         Vorfreude und Handlungsimpulse auslösen: Da habe ich gerade Lust drauf! Und schon ist wieder eine Tafel Schokolade weggeputzt
         oder 50 Euro für irgendetwas ausgegeben, was man eigentlich gar nicht braucht. Spontan sagt man bei Anfragen zu oder ab, die
         eine durchdachte Entscheidung gut brauchen könnten. Mangelnde Impulskontrolle zeichnet Menschen aus, deren emotionales Erfahrungsgedächtnis
         sehr leicht reagiert und schnell einen kleinen Dopaminstoß bereithält, der zum Zugreifen anregt.
      

      
      Die Entscheidungsprofis empfehlen: unterbrechen und Zeit gewinnen, ablenken und ein Glas Wasser trinken. Oder weitergehen,
         nach einer Stunde in den Laden zurückkehren und das Objekt der Begierde nur kaufen, wenn man es dann immer noch möchte. Meistens
         hat sich der spontane Wunsch dann bereits wieder verflüchtigt. Oder Sie halten einfach nur inne, spüren das Verlangen und
         genießen einen kleinen Tagtraum: Wie wäre es, wenn ich das hätte? Spüren Sie das Kribbeln im Bauch und im Kopf, die Vorfreude
         und angeregte Energie. Kosten Sie die angenehmen somatischen Marker ganz aus. Das reicht meistens und schont Ihr Konto, Ihre
         Nerven und bestimmt auch Ihre Waage.
      

      
   
      
      
      
      
      |98|So überwinden Sie Entscheidungshemmungen 

      
      Nicht nur unbedachte Entscheidungen, sondern auch Entscheidungshemmungen können uns im täglichen Leben behindern. Dafür gibt
         es unterschiedliche Gründe, häufig sind es die beiden folgenden: Trauer um den Verlust anderer Optionen nach einer Entscheidung
         oder Angst vor den Folgen der Entscheidung. In der Hoffnung, dass sich die Lage von selbst klärt, oder jemand einem die Entscheidung
         abnimmt, wird lieber gar nichts entschieden. Entscheidungshemmungen lassen sich mit ein wenig Engagement überwinden – wenn
         man sich dafür entschieden hat!
      

      
      Entscheiden tut weh 

      
      Es ist für manche unvermeidlich: Sie haben sich entschieden und nun kommt das Lamento, dass damit alle anderen Möglichkeiten
         wegfallen. Doch Sie müssen Abschied nehmen. Tun Sie es auch ganz bewusst. Unser Gehirn hat ein eigenes emotionales System
         für Verluste: Sobald etwas abhanden kommt, spüren wir eine heftige Stressaktivierung. Die Seele jault gequält auf und alle
         Spannung bricht in Hoffnungslosigkeit zusammen. Wir erleiden Seelenschmerzen, die im gleichen Großhirnrindenareal verarbeitet
         werden wie körperliche Schmerzen. Dasselbe passiert beim Verlust von Handlungsoptionen, der zwangsläufig eintritt, wenn man
         sich für eine Sache entschieden hat. Das muss man wissen, wenn man sich entscheidet. Es tut einfach weh. Besonders wenn die
         nicht gewählte Option auch ihre verlockenden Seiten hat. Sich nicht zu entscheiden, ist dann für manche der Versuch, den Schmerz
         zu umgehen. Doch damit handeln Sie sich eine Blockade ein. Überwinden Sie den Trennungsschmerz, indem Sie sich voll und ganz
         auf die positiven Aspekte der gewählten Option konzentrieren. Wenn es möglich ist, vertagen Sie die ausgeschlagene Möglichkeit
         auf einen späteren Zeitpunkt. Dann haben Sie Trennungsschmerz in Vorfreude verwandelt.
      

      
      |99|Angst vor Entscheidungen 

      
      »Der Würfel ist gefallen!«, sagte Caesar und überschritt mit seinem Heer den Rubikon, einen kleinen Fluß, der eine Zone um
         Rom herum markierte, die per Gesetz von Truppen frei zu bleiben hatte. Sehenden Auges entschied er sich für ein illegales
         Vorgehen, bei dem die Chance zu gewinnen oder zu verlieren 50 zu 50 stand. Er stand mit dem Rücken zur Wand, seine Lage war
         schlecht. Nichts zu entscheiden würde auch nichts verbessern, und er wusste, was ihn erwartete: Gefahr und große Anstrengung.
         Er sprang und er gewann – Glück gehabt!
      

      
      Kein Mensch kann hundertprozentig richtige Entscheidungen treffen. Aus Furcht vor möglichen negativen Folgen wird dann lieber
         gar nicht entschieden. Doch vertrauen Sie in unübersichtlichen Situationen auf drei andere Ihrer Tugenden, auf Lernfähigkeit,
         Flexibilität und Belastbarkeit! Man wächst mit seinen Aufgaben. Was man vorher noch nicht wusste, lernt man, entdeckt vielleicht
         sogar den Spaß daran, der sich meistens einstellt, wenn man sich intensiv mit einer Aufgabe beschäftigt. Wir sind als anpassungsfähige
         Wesen konzipiert und wir können mehr aushalten, als wir oft denken.
      

      
      Psychologen haben festgestellt: Sich dauerhaft vor Entscheidungen zu drücken, kann krank machen. Anhaltendes Grübeln erzeugt
         einen unangenehmen, blockierten Zustand, in dem die Stressenergie ansteigt. Wie ein Auto, das ohne abzubiegen so lange im
         Leerlauf auf einer Kreuzung steht, bis der Tank leer ist. Eine Entscheidungsblockade lässt die Unzufriedenheit ansteigen und
         kann bis zum Burnout führen.
      

      
      Waghalsigkeit und Todesmut sind allerdings auch riskant. In einer unübersichtlichen Situation kann vieles falsch entschieden
         werden. Stehen mehrere Optionen zur Diskussion und Sie haben wenig Zeit, betrachten Sie nur jeweils die allerschlimmste Folge,
         die eintreten kann, und wählen Sie dann diejenige Option, die am wenigsten Schaden anrichten kann. Um die berufliche Belastung
         abzubauen, gibt es beispielsweise drei Möglichkeiten:
      

      
      
         
         	
            
            |100|Ich kündige meinen Job. Schlimmste Folge: Job weg.
            

            
         

         
         	
            
            Ich nehme ein Sabbatical. Schlimmste Folge: Job weg.
            

            
         

         
         	
            
            Ich gehe auf Teilzeit. Schlimmste Folge: Karriere weg.
            

            
         

         
      

      
      Also Entscheidung für Option c). Und wenn es sich doch als ganz falsch herausstellt, was Sie entschieden haben? Dann können
         natürlich die Mühen der Schadensbegrenzung anstrengend sein. Doch vertrauen Sie bitte auch in diesen Fällen auf Ihre Belastbarkeit
         und vor allem auf Ihren Verstand. Der mag es nämlich gar nicht, wenn Sie sich allzu lange mit reuevollen Gedanken herumquälen,
         und wird Ihnen schnell ein paar Argumente präsentieren, warum die falsche Entscheidung sich im Nachhinein als wichtige Lernchance
         entpuppt.
      

      
      Wenn Sie aber ausreichend Zeit haben, arbeiten Sie am besten ausführlich mit dem Worst-Case-Szenario. Sollten Sie alleine
         nicht weiterkommen, scheuen Sie sich nicht, fachkundigen Rat eines Coaches oder Therapeuten in Anspruch zu nehmen.
      

      
      
         
         Praxis-Tipp Anregung zum Worst-Case-Szenario 

         
         So gehen Sie vor: Legen Sie ein Mind Map an. In die Mitte kommt der Satz, der Ihre Entscheidung beschreibt, zum Beispiel »Ich
            kündige meinen Job«.
         

         
          

         
         Schritt 1 Die Äste beinhalten alle Befürchtungen, die Ihnen einfallen. Was könnte Negatives passieren: Ihnen, den Kindern, dem Partner,
            der finanziellen Situation, dem Zeitbedarf, Lebensstandard, der beruflichen Zukunft, Gesundheit, Zufriedenheit etc. Vielleicht
            schaffen Sie es sogar, ein wenig stolz auf Ihren klugen Verstand zu sein, der Ihnen so viele Klippen, Gefahren, Fallen und
            Schwachstellen aufzeigen kann. Ein professioneller Coach würde Sie jedenfalls für die Produktivität Ihrer Einfälle loben.
            Legen Sie dann eine Erholungspause ein.
         

         
          

         
         Schritt 2 Markieren Sie (zur Verdeutlichung mit unterschiedlichen Farbstiften):
         

         
         
            
            	
               
               |101|die ganz und gar unwahrscheinlichen Folgen (diese Punkte kann man gleich genüsslich durchstreichen, zum Beispiel in schwarz);
               

               
            

            
            	
               
               die sehr wahrscheinlich nicht eintreffenden Folgen (Fragezeichen dran in blau);

               
            

            
            	
               
               die möglicherweise eintreffenden Folgen (Ausrufezeichen in rot);

               
            

            
            	
               
               die sicher eintreffenden Folgen (unterstreichen in rot).

               
            

            
         

         
         Schritt 3 Bearbeiten Sie die unterstrichenen Folgen (falls Sie überhaupt welche gefunden haben). Erstellen Sie ein neues Mind Map. Die
            Folgen tragen Sie in der Mitte ein. Notieren Sie, unter welchen Bedingungen sie eintreffen können, welche Dinge Sie noch klären
            müssen, wen Sie fragen und was Sie tun sollten, um diese Folgen abzuwenden, abzufedern oder sogar konstruktiv zu nutzen.
         

         
          

         
         Schritt 4 Dasselbe machen Sie mit den möglicherweise eintreffenden Folgen. Alles andere ist uninteressant, denn durch die vorangegangene
            Klärung fühlen Sie sich viel sicherer und haben einen Überblick über die anstehenden Aufgaben.
         

         
          

         
         Probieren Sie das Worst-Case-Szenario aus und Sie werden feststellen, dass negative Bauchgefühle auch Spaß machen können,
            wenn man sie nutzt und die Tugend Kreativität zu ihrer Bewältigung einsetzt.
         

         
      
 
   
      
      
      
      
      In Zukunft gemeinsam entscheiden 

      
      Sichere Entscheidungen beruhen auf einem großen Reichtum an Erfahrungen. Und diese befinden sich neben einem Berg an Faktenwissen
         als Neurokapital in unseren Köpfen. Für unseren Erfolg in der Wissensgesellschaft ist es deshalb wichtig, diese Schätze anzulegen
         und zu nutzen. Jüngere Menschen besitzen eine schnelle Auffassungsgabe und eine sehr gute Lernfähigkeit für neue Fakten. Das
         ist eine gute Voraussetzung, um die Wissensspeicher zu füllen und dort |102|viele Informationen für die anstehenden Entscheidungen zu horten. Doch diese Fakten müssen in ihrer Verbindung erkannt werden
         und mit dem emotionalen Erfahrungswissen zusammengebracht werden. Und hier sind die Älteren eindeutig im Vorteil. Wenn in
         Zukunft mehr »Tandems« mit jüngeren und älteren Mitarbeitern die fachlichen Entscheidungen treffen, wie es in Form von Jobpartnerschaften
         und Patensystemen zunehmend üblich wird, können sich alle mit ihren Stärken einbringen und gemeinsam die Kapazität ihrer Gehirne
         nutzen. Nicht nur im beruflichen Zusammenhang, sondern auch bei der privaten Lebensgestaltung – zum Wohle aller.
      

      
      
   
      
      
      
      
      |103|Kreativität: Den göttlichen Funken einfach überspringen lassen 

      
      Kreativität galt lange als eine besondere Gabe, die nur Göttern und Genies gegeben ist. Auf der anderen Seite beobachten wir
         sie bei jedem Kind, das im Spiel zu unglaublichen Neuschöpfungen in der Lage ist. Von Picasso stammt das Zitat »Jeder Mensch
         wird als Künstler geboren. Das Problem ist, es zu bleiben, wenn man erwachsen wird.« Inzwischen ist die Kreativität nicht
         mehr nur Künstlern und Kulturschaffenden vorbehalten, sondern jeder, der in der Lage ist, eine neue Idee, ein Produkt, einen
         Forschungs- oder Denkansatz, ein neues Dienstleistungskonzept oder eine wesentliche Verbesserung zu produzieren, die auch
         in den Augen anderer Bestand hat, darf sich kreativ nennen.
      

      
      Die offizielle Kreativitätsforschung begann in den 1950er Jahren in den USA nach dem Schock, den der Fortschritt der russischen
         Weltraumforschung ausgelöst hatte. Seitdem gelten allgemein anerkannte Kriterien für kreative Leistungen: Krea­tiv ist, was
         neu und einzigartig ist und eine nützliche und sinnvolle Lösung eines Problems darstellt. Damit geht die Kreativität auch
         weit über den Bereich hinaus, in dem sie bei vielen von uns zu Hause ist, das kreativ gestaltende Hobby. In welchem Feld ein
         Mensch auch immer kreativ tätig ist, die Motivation zu schöpferischem Tun ist in jedem angelegt. Ein gesteigertes Lebensgefühl,
         das sich während der jeweiligen Tätigkeit einstellt, das Gefühl, etwas Sinnvolles und Beglückendes zu tun, Sorgen und Nöte
         zu vergessen und Glück und Zufriedenheit zu ernten, ist es wert, sich um Kreativität zu bemühen. Unser Gehirn belohnt die
         Kreativität – zu Recht.
      

      
      |104|Warum Kreativität heute so wichtig ist 

      
      In der Wissensgesellschaft ist die Kreativität die treibende Kraft. Neue Produkte, Dienstleistungen, technische Verfahren
         und Forschungsansätze sind überlebensnotwendig. Kreative Ideen sind immer der Startschuss für die Prozesse, die in den Unternehmen
         zur Entwicklung von marktreifen Innovationen führen. Deshalb ist die Wirtschaft heute bemüht, kreative Köpfe zu fördern und
         an sich zu binden.
      

      
      Doch darüber hinaus ist die Kreativität bei jedem Einzelnen von uns eine wichtige Voraussetzung für ein gelungenes Leben.
         Wir brauchen sie nicht nur, um die Nische zu finden, in der wir unsere Begabungen und Fähigkeiten beruflich einsetzen können,
         sondern auch, um jeden Tag neue Lösungen für unser komplexer werdendes Leben zu entwickeln. Erst durch die Kreativität sind
         wir in der Lage, unser erworbenes Wissen zu nutzen. Sie ist eine Fähigkeit unseres Gehirns, die sich im Laufe der Evolution
         entwickelt hat, weil sie einen Überlebensvorteil brachte. Sie unterliegt den Gesetzen der Neuronentätigkeit, das heißt, sie
         kann verkümmern, aber sie kann auch durch Lernprozesse gefördert werden.
      

            
   
      
      
      
      
      Was ist Kreativität? 

      
      Kreativität ist eine besondere Art, eine Aufgabe zu lösen. Es gibt eine definierte Ausgangssituation und ein klares Ziel.
         Dazwischen besteht eine Lücke, die auf eine bisher unbekannte Art gefüllt werden soll. Es muss etwas Neues gefunden werden,
         womit das Ziel erreicht werden kann. Das kann eine neue Art sein, Farben und Formen anzuordnen, die Erfindung eines neues
         Produkts, eines Computerprogramms, einer Gewürzmischung oder einer neuen Trainingsmethode im Sport. Kreativität kann überall
         eingesetzt werden. Sie entsteht allerdings nicht, wie kreativen Chaoten und Künstlern gerne unterstellt wird, durch eine plötzliche
         Eingebung oder einen Geniestreich. |105|Im Gegenteil: Kreativität braucht sehr viel Disziplin und anstrengende Arbeit. Von dem Erfinder der Glühbirne, Thomas Edison,
         stammt der Ausspruch: »Genialität besteht zu einem Prozent aus Inspiration und zu neunundneunzig Prozent aus Transpiration.«
      

      
      Diese kreative Inspiration geschieht häufig wie aus dem »Nichts« heraus, zum Beispiel während anderer, meistens automatisch
         ablaufender und entspannter Tätigkeiten, wie Auto fahren, spazieren gehen, bügeln oder unter der Dusche stehen. Diese Beobachtung
         verlieh ihr lange Zeit den Nimbus des geheimnisvollen, göttlichen Funkens, den man nur absichtslos erwarten, aber nicht stimulieren
         kann. Inzwischen weiß man dank gründlicher Befragung kreativ tätiger Menschen und neuerer neurobiologischer Untersuchungen
         einiges über die Bedingungen, die der begehrten kreativen »Erleuchtung« vorausgehen, wo im Gehirn sich der Einsichtsmoment
         ereignet und wie man ihm doch ein wenig auf die Sprünge helfen kann.
      

      
      Kreativität entsteht demnach ganz und gar nicht aus dem Nichts, wie manche immer noch glauben. Am Anfang jedes kreativen Prozesses
         muss eine Aufgabe stehen, sonst fängt das Gehirn gar nicht an zu arbeiten. Dann braucht es als Nächstes viele problem- oder
         aufgabenbezogene Informationen, aus denen es ein neues Lösungsmuster bilden kann. Wer von Kunst nichts versteht, wer die Formensprache
         oder den Gebrauch von Pinsel oder Klavier nicht beherrscht, kann auf seinem Gebiet auch nichts Großes leisten. Alle hervorragenden
         Künstler sind in ihrem Fach theoretisch gut gerüstet und auch immer gute Handwerker. Wer keinen Schimmer von Technik hat,
         wird auch nie eine bahnbrechende Verbesserung eines Gerätes erfinden.
      

      
      Kreativität entsteht nur im Zusammenwirken der Zukunftstugenden: Die Lernfähigkeit ist immer unabdingbar, um die Wissensbasis
         zu schaffen. Entscheidungsprozesse helfen, unter vielen möglichen Lösungen die richtige zu finden. Da die neuronalen Mechanismen,
         die der Lernfähigkeit und der Entscheidungsfreude zugrunde liegen, in den vorangegangenen Kapiteln besprochen wurden, konzentrieren
         wir uns hier auf die Besonderheiten, die ein kreativer Prozess aufweist. Kreativität funktioniert meistens auch nicht ohne
         die Teamfähigkeit. |106|Sie kommt jedoch nur in bestimmten Phasen zum Einsatz, zum Beispiel wenn man mit mehreren das Ausgangsmaterial zusammenträgt,
         die Aufgabe definiert, die Rahmenbedingungen abstimmt, das Ziel formuliert und vor allem am Ende beurteilt, ob die Lösung
         wirklich passt. Kreative Lösungen brauchen immer ein geschultes Umfeld, das eine Innovation auch richtig beurteilen kann.
         Flexibilität ist die Grundfähigkeit, um Ungewohntes zuzulassen, und Belastbarkeit unabdingbar, um die emotionalen und stressenden
         Turbulenzen bei der Geburt neuer Ideen auszuhalten.
      

      
      Kreativität tritt in verschiedenen Formen auf. Obwohl es auf den ersten Blick nicht so aussieht, werden mithilfe der Kreativität
         immer jeweils größere oder kleinere Probleme gelöst.
      

      
       

      
      Naive Kreativität Die spielerische Kreativität der Kinder erfolgt spontan und ist gewissermaßen der Übungslauf für später. Was oberflächlich
         betrachtet aussieht, als würde nur wild und zufällig kombiniert werden, sind immer kleine Lösungsprozesse für Probleme, die
         Kinder gerade haben: Die richtige Spielfigur ist nicht vorhanden? Ein anderer, ganz ungewöhnlicher Gegenstand kann sie ersetzen.
         Der böse Räuber soll gefangen werden? Der Polizist bekommt fantastische Eigenschaften und Möglichkeiten etc. Die Lösungen
         müssen sich, anders als später, in der Realität nicht bewähren. Hier kommt es vor allem auf den Spaß an, die absolute Freiheit
         und darauf, sich in das schöpferische Spiel zu versenken.
      

      
       

      
      Ästhetische Kreativität Hier geht es um die Lösung einer ästhetischen Aufgabe. Auf eine neue Art werden künstlerische Elemente wie Wörter, Farben,
         Formen oder Klänge zusammengebracht. Die Ausgangsfrage oder die Aufgabe stellt sich der Künstler meistens selbst. Er erschafft
         eine Lösung, die für ihn eine Neuerung darstellt. Ob das Ergebnis vom Publikum verstanden wird oder ihm gefällt, ist dann
         eine ganz andere Frage. Denn hier spielen sehr persönliche Maßstäbe und Beurteilungskriterien eine Rolle. Über Geschmack lässt
         sich eben schwer streiten.
      

      
       

      
      |107|Kreativität als Selbstzweck Im Bereich der gestaltenden Hobbys ist Kreativität vorwiegend Selbstzweck. Die Aufgabe heißt: Ich möchte etwas »Schönes« nach
         meinem eigenen Gusto herstellen. Hier fällt meistens das strenge Auge der beurteilenden Umgebung weg und man genießt den Moment
         der selbstbestimmten schöpferischen Produktion als Gegengewicht zu oft fremdbestimmten beruflichen Aufgaben.
      

      
       

      
      Problemlösende Kreativität Die Form der Kreativität, die für unser praktisches Leben heute im Vordergrund steht, ist die problemlösende (operationale
         oder produktive) Kreativität. Ein Problem wird erkannt, und man findet eine bisher noch nie da gewesene Lösung, die die gegebenen
         Rahmenbedingungen erfüllt und von einem Fachpublikum als sinnvoll anerkannt wird. Sie wird in allen Lebensbereichen zunehmend
         mehr gebraucht. Deshalb möchte ich auf den nächsten Seiten den Ablauf der kreativen Prozesse im Gehirn genauer darstellen
         und aufzeigen, wie man jeden einzelnen Schritt unterstützen kann.
      

      
   
      
      
      
      
      Wie das Gehirn kreative Lösungen organisiert und wie Sie kreative Prozesse fördern können 

      
      Im menschlichen Gehirn ist Kreativität eine spezielle Art der Informationsverarbeitung. Eingegangene Signale zeigen ein Problem
         an. Bei entsprechender Wichtigkeit fährt das Motivationssystem die Verarbeitungsprozesse der inneren Suchmaschinen hoch, und
         es wird nach einem neuronalen Muster gesucht. Es soll die Lücke schließen und damit das Problem auf eine bisher noch nicht
         bekannte Art und Weise lösen. Auf der Ebene der Nervenzellen heißt das: Zellen, die bisher noch nicht verbunden waren, müssen
         über neu gebildete Synapsen nun miteinander in Erregung versetzt werden. Im Prinzip haben wir diesen Prozess der Auffindung
         eines Musters bereits in der letzten Phase eines Lernprozesses, beim Wiederabrufen eingespeicherter Inhalte und bei der Entscheidungsfindung
         kennen gelernt. Auch hier geht es mit einer |108|Suchaufgabe los, allerdings bleibt die Lösung hier jeweils im Rahmen bekannter Möglichkeiten (also schon vorhandener Muster)
         und es geht darum, aus vielen Optionen durch aufwändige Berechnungsprozesse die zu den Suchkriterien passende und beste herauszufiltern.
         Im kreativen Informationsverarbeitungsprozess hingegen muss sich ein Sprung vollziehen. Es ist unumgänglich, dass im wahrsten
         Sinne des Wortes »abwegige« Verbindungen geschaffen werden, also zum Teil weit entfernt voneinander liegende Nervenzellen
         erstmalig miteinander verbunden werden, um ein neuronales Muster entstehen zu lassen, das es in diesem Gehirn so noch nicht
         gab. Konkret bedeutet das eine Umstrukturierung bestehender neuronaler Netzwerke. Und genau von Umstrukturierung sprechen
         auch die Kreativitätsforscher. Man muss eine Aufgabe ganz neu angehen und dazu bekannte Netzwerke verlassen, um eine neue
         Konstellation aus Informationsteilen bilden zu können, die die bisherige Lücke schließt. Ein aufwändiger Prozess, der viel
         an neuronaler Energie verlangt, da Verbindungen gelöst und neue geknüpft werden müssen. Auch emotional ist das eine aufregende
         und anstrengende Sache, die manch einen Kreativen an den Rand der Verzweiflung bringen kann. Allerdings ist der Ausstoß an
         beglückenden Endorphinen im Moment der kreativen Lösungsfindung, der sogenannten Einsicht oder Erleuchtung, äußerst beglückend
         und lohnend. Archimedes sprang mit seinem weltberühmten »Heureka! Ich hab’s« energiegeladen und strahlend aus der Badewanne.
      

      
      Der kreative Prozess vollzieht sich im Gehirn in vier Phasen, in denen sich bewusste rationale und unbewusste intuitive Verarbeitungsschritte
         ergänzen.
      

      
      
         
         	
            
            1. Phase: Vorbereitung (bewusst rational: kreative Aufgabe definieren, Ziel definieren, Material sammeln)
            

            
         

         
         	
            
            2. Phase: Inkubation (überwiegend unbewusst intuitiv: über der Aufgabe brüten, sie »reifen« lassen)
            

            
         

         
         	
            
            3. Phase: Einsicht (intuitiv: Lösung »offenbart« sich)
            

            
         

         
         	
            
            4. Phase: Umsetzung (bewusst rational: Lösung wird überprüft und umgesetzt)
            

            
         

         
      

      
      |109|Nicht immer laufen die vier Phasen geordnet nacheinander ab, sondern das Gehirn springt zwischen den einzelnen Arbeitsschritten
         hin und her. Schauen wir uns genauer an, worin sie bestehen, wie sie gefördert, aber auch behindert werden können.
      

      
      1. Phase des kreativen Prozesses: Vorbereitung 

      
      Die erste Phase ist eine Zeit ausführlicher Vorbereitung der kreativen Informationsverarbeitung. Das Gehirn braucht ein Problem,
         eine Aufgabe oder eine Frage, die auf eine neue Art beantwortet werden soll, und einen präzisen Auftrag, in welche Richtung
         die Suche gehen soll. Ohne diesen Startschuss, einfach nur so ins Blaue hinein, wird kein Gehirn kreativ. Im Alltag werden
         diese Suchaufträge oft gar nicht bewusst wahrgenommen. Sie laufen nebenbei ab, und die kreativen Prozesse bei der Gestaltung
         einer Partyeinladung, der Ablenkung eines quengelnden Kindes, der Rettung eines abgestürzten Computerprogramms oder einer
         langweiligen Sitzung vollziehen sich automatisch. Wir gehen von einer unliebsamen Situation aus, haben eine ungefähre Vorstellung
         im Kopf, wohin wir wollen, und freuen uns über eine gute Idee, mit der wir die Situation retten.
      

      
      Komplexe Kreativaufgaben geht man am besten ganz systematisch an. Die Vorbereitungsphase des kreativen Prozesses besteht aus
         drei Teilschritten.
      

      
       

      
      Vorbereitung Schritt 1: Aufgabe identifizieren Es sind oft die unzufriedenen, die missmutigen Personen, die sich an der Unvollkommenheit der Dinge stören und die benennen können, was verbesserungsbedürftig
         ist. Binden Sie diese Kollegen oder Mitmenschen bewusst in die kreative Aufgabe mit ein und geben Sie ihnen die Rolle des
         »Problemfinders«. Fragen Sie sich selbst auch immer wieder, was Ihnen an Ihrem Leben nicht gefällt, und Ihr Vorrat an Kreativaufgaben
         wird nie aufgebraucht sein.
      

      
      |110|Fragen zur Aufgabenfindung: Was stört? Was nervt? Was belastet? Was ärgert? Was ist umständlich? Was ist unbequem? Was ist zu teuer? Was kostet immer
         wieder Zeit? Was führt immer wieder zu Konflikten? Was ist zu wenig? Was ist zu viel? Negativ erlebte Situationen sind gute
         Problemindikatoren.
      

      
       

      
      Vorbereitung Schritt 2: Zieldefinition Was soll unter welchen Rahmenbedingungen erreicht werden? Je genauer das Ziel definiert ist, desto präziser kann das Gehirn bei der Bildung des neuen
         Musters vorgehen. Dieser Schritt macht oft richtig Spaß. Man ist in einer Aufbruchstimmung, die Vorfreude auf das Ziel setzt
         motivierendes und geistig stimulierendes Dopamin frei. Man möchte gleich loslegen! Auch erste Lösungsansätze scheinen auf,
         geniale Ideen, die leider gleich wieder in sich zusammenfallen, weil jemand auf die einschränkenden Rahmenbedingungen hinweist.
         Derjenige wird sofort als Kreativitätskiller gebrandmarkt. Doch er hat Recht. Manche erachten die Rahmenbedingungen als unnötig
         einschränkend. Sie glauben, man könne Kreativität nur fördern, wenn man den kreativen Köpfen alle Freiheit lässt. Das ist
         im Prinzip auch korrekt, wenn man sicherstellt, dass sie von den richtigen Voraussetzungen ausgehen.
      

      
      Kriterien zur Zieldefinition:

      
      
         
         S spezifisch: Was genau ist das Ziel?
         

         
         M messbar: Woran messe ich, ob ich das Ziel erreicht habe?
         

         
         A attraktiv. Was an meinem Ziel erzeugt Vorfreude, und wie stark ist diese?
         

         
         R realistisch: Was kann ich aus eigener Kraft erreichen? Was ist das Kleinste, das Einfachste, das Naheliegendste, das ich für mein Ziel
            tun kann? Welche einschränkenden Rahmenbedingungen gibt es?
         

         
         T terminiert: Wann mache ich den ersten Schritt? Was kommt danach?
         

         
      

      
      Vorbereitung Schritt 3: Informationssammlung Es ist eine reine Fleißarbeit, jetzt so viel wie möglich an Informationen zusammenzutragen. |111|Der rationale Verstand ist gefragt, mit dem bewusstes Wissen gesammelt wird: eigene Vorerfahrungen, erste unvollständige oder
         unzufriedenstellende Lösungsansätze, das vorhandene Wissen zum aktuellen Problem, Fehler und Misserfolge anderer etc. Das
         ganze Umfeld des Problems sollte bekannt sein. Deshalb sind Fachwissen und Können hier wichtig.
      

      
      Was behindert die Vorbereitung?

      
      Mangelnde Sorgfalt beim Zusammentragen der Informationen ist der häufigste Fehler in dieser Phase. Zeitmangel, Unlust, Unkenntnis,
         falsche Informationen und Vorgaben kommen dafür als Ursachen infrage. Es kann auch vorkommen, dass diese Phase ganz übersprungen
         wird. Nach dem Motto: »Machen Sie doch mal was Kreatives, es muss aber schnell gehen und darf nicht zu teuer werden.« Und
         dann legt sich der Auftraggeber bequem zurück und wartet auf Vorschläge der Kreativitätsspezialisten. Die Ärmsten sind dann
         in einer unangenehmen Lage. Ohne richtiges Briefing müssen sie sich etwas ausdenken, das hinterher beliebig kritisiert werden
         kann, wenn es dem Auftraggeber »nicht gefällt«.
      

      
      Was fördert die Vorbereitung?

      
      Die Vorbereitung ist sehr gut im Team mit vielen Spezialisten zu bewerkstelligen. Gleichberechtigung und Kollegialität beim
         Einbringen der Fachkenntnisse, Rahmenbedingungen und Schwierigkeiten fördern die Informationssammlung. Unterstützung der Aufbruchstimmung
         und gute Planung der weiteren Schritte mit ausreichendem Zeitbudget machen sich schon hier positiv bemerkbar. In dieser Phase
         lassen sich Kreativitätstechniken sehr gut nutzen, die über Assoziation viel Wissensmaterial aktivieren. Hier kann man ein
         übersichtliches Mind Map mit den bereits bekannten Aspekten der Aufgabe erstellen und zu jedem Aspekt mithilfe eines Brainstormings
         neue Ansätze generieren. (Eine Beschreibung der Brainstorming-Technik |112|finden Sie auf Seite 125.) Doch Achtung: Bleiben Sie gelassen und anderen gegenüber tolerant, denn schon jetzt blitzen die
         ersten Lösungsideen auf. Wer sofort dafür kritisiert wird, verliert schnell seine Motivation. Man darf nicht vergessen, dass
         der kreative Prozess sich erst am Anfang befindet. Die ersten »genialen Ideen« werden zwar festgehalten, aber weder kritisiert
         noch bereits umgesetzt.
      

      
      Sorgfalt, Geduld, Genauigkeit und Fleiß sind die Eigenschaften, die man in dieser Phase braucht.

      
      2. Phase des kreativen Prozesses: Inkubation 

      
      Die Inkubationsphase ist die schwierigste Phase im kreativen Prozess. Einen Teil der Aufgabenbearbeitung vollzieht das Gehirn
         im intuitiven Modus und gleicht die Informationsteile untereinander ab. Ein anderer Teil wird bewusst verarbeitet. Man brütet
         über der Aufgabe, denkt nach, formuliert Ansätze und verwirft sie wieder. Manche Menschen können die Inkubation komplett an
         die unbewusste Verarbeitung delegieren. Sie geben dem Gehirn den Auftrag »bitte bearbeiten«, entspannen sich bei einer anderen
         Tätigkeit, im Schlaf, beim Sport oder während einer Entspannungsübung und warten auf die Lieferung der Einsicht. Andere laufen
         ziellos umher, fangen mit einer Ausarbeitung des Lösungsansatzes an, sind frustriert und lenken sich ab. Sie sind unleidlich
         und gereizt wie ein Huhn, bevor es ein Ei legt. Es scheinen erste gute Ideen auf, doch man kann sie noch nicht richtig fassen.
         Die Gefahr, jetzt aufzugeben und die ganze Aufgabe hinzuwerfen, ist ziemlich groß. Denn man fühlt sich wie in einer Sackgasse.
         Doch jetzt gilt es durchzuhalten! Eine Pause oder eine Ablenkung verhelfen der Lösung oft ans Licht. Manche bahnbrechende
         Erfindung oder Entdeckung braucht jedoch auch eine jahrelange Inkubationsphase, in der das Problem wieder und wieder durchdacht
         wird. Jeder Misserfolg sollte den Betreffenden geradezu anstacheln weiterzumachen. Von Einstein wird berichtet, |113|dass auch er mehrere Jahre über seiner Fragestellung brütete, bis er seine Relativitätstheorie formulieren konnte. Allein
         das Wissen um die Notwendigkeit und das Wesen dieser anstrengenden Phase kann den kreativen Brüter bei der Stange halten.
      

      
      Was geschieht im Gehirn während der Inkubationsphase? Alles! Bewusste und unbewusste Prozesse wechseln sich ab. Mal denkt
         man bewusst über die Aufgabe nach, mal arbeitet unbewusst die Suchmaschine der Intuition. Besonders aktiv ist das Stirnhirn,
         wie man in Ableitungen der elektrischen Aktivität von der Schädeloberfläche (EEG = Elektroenzephalogramm) gut sehen kann.
         Im Stirnhirn finden die Denkprozesse statt, in denen die vorhandenen Informationen verknüpft werden, um das passende neue
         Muster zu generieren. Die linke Hirnhälfte übernimmt dabei eher Verknüpfungen nach bestehenden logisch-rationalen Regeln,
         während die rechte Hirnhälfte sie mehr im analogen, gleichzeitigen Modus zusammenfügt.
      

      
      Interessant ist, dass kreativ begabte Menschen im Gegensatz zu weniger kreativen während der Inkubation nicht nur beide Hirnhälften
         gleichzeitig heftig aktivieren, sondern dass sie dabei die Aktivität der rechten Hälfte noch stärker in Gang setzen als die
         der linken Gehirnhälfte. Normale Bahnen werden jetzt verlassen, und stattdessen entstehen weitreichende neue Verknüpfungen
         über das ganze Gehirn hinweg. In bildgebenden Verfahren kann man regelrecht verfolgen, wie die Aktivität weit auseinanderliegende
         Bezirke auf der Hirnoberfläche erfasst, was dem ganzheitlichen Denkmodus entspricht.
      

      
      Und noch eine Besonderheit zeigen die kreativeren Menschen im Vergleich zu den normal begabten: Wie man in Hirnscans beobachten
         kann, brauchen sie für alle diese Vorgänge weniger Durchblutung, die den energieliefernden Traubenzucker heranschafft. Das
         spricht für eine gewisse Routine im ganzheitlichen Denkmodus. Immer wenn das Gehirn in einer Vorgehensweise gut geübt ist,
         kann es in den entsprechenden Gebieten Energie sparen, was man an einer verminderten Durchblutung erkennen kann.
      

      
      
         
         |114|Exkurs Linke und rechte Gehirnhälfte 

         
         In den 1970er Jahren untersuchte der Neurologe und Nobelpreisträger Roger Sperry Patienten, bei denen die Verbindung zwischen beiden Gehirnhälften durchtrennt worden war, weil man ihre epileptischen Anfälle anders nicht stoppen konnte. Bei diesen »Split-Brains« war es erstmalig möglich, beide Gehirnhälften getrennt zu betrachten. Sperry entdeckte gewisse Aufgabenschwerpunkte der beiden Gehirnhälften, die durch neuere Untersuchungen wiederholt bestätigt wurden. 

         
         Linke Hirnhälfte: Verarbeitet eher Fakten und abstrakte theoretische Inhalte und Einzelheiten im seriellen Modus (Schritt für Schritt) sowie eher positiv gefärbte Emotionen. 

         
         Rechte Hirnhälfte: Verarbeitet eher Ereignisse und praktisch konkrete Inhalte und Bilder im analogen Modus (gleichzeitig) sowie eher negativ gefärbte Emotionen. 

         
         In der populärwissenschaftlichen Psychologie sprach man daraufhin von linkshirnigen und rechtshirnigen Persönlichkeiten. In dieser Schlichtheit wird vieles natürlich verkürzt und falsch dargestellt. Es gibt keine »Linkshirnpersönlichkeit«, die immer nur kühl und logisch berechnend wie ein Buchhalter agiert, genauso wenig wie den in Bildern denkenden, emotionalen und liebenswerten Chaoten, der nur von seiner rechten Gehirnhälfte gesteuert wird. Vor allem die Idee der Verteilung der Emotionalität (links = keine, rechts = viele) ist nicht zutreffend. Einem gesunden Menschen stehen immer beide Gehirnhälften und alle Verarbeitungsmodi zur Verfügung, wenn auch in unterschiedlicher Ausprägung. 

         
      

      
      Was behindert die Inkubation?

      
      Die größte Behinderung besteht darin, diese Phase überspringen zu wollen: weil sie unberechenbar lange dauert, weil sie unangenehm
         und nervenaufreibend ist, weil man die Kontrolle verliert und wegen fehlender Ergebnisse frustriert ist.
      

      
      |115|Andere wiederum vollziehen den entscheidenden Akt für die Inkubation nicht: Man muss zwar alles wissen, aber dann sozusagen
         wieder alles vergessen! Das bedeutet, sein ganzes schönes, mühsam erworbenes Expertentum loszulassen. Denkgewohnheiten und
         als richtig angesehene Sachverhalte und Vorannahmen müssen gezielt hinterfragt werden. Das tut manchem erfahrenen Praktiker
         richtig weh! Er möchte gerne sein Erfahrungswissen anbringen, er ist stolz auf seine Hauruck-Improvisationsfähigkeit, die
         sich zwar gut zur Behebung kleinerer Katastrophen eignet, aber leider nicht den großen Wurf hervorbringt. Hohe Intelligenz,
         logische und analytische Fähigkeiten kann man im kreativen Prozess nicht genug haben! Aber jetzt stehen sie eher im Weg.
      

      
      Was fördert die Inkubation?

      
      Das Gehirn muss nun die ungeheuere Leistung vollbringen, bekannte Beziehungen zwischen den Informationsbausteinen zu lösen
         und sie neu zu verknüpfen. Die Fachleute sprechen von Umstrukturierung. Viele Kreativitätstechniken helfen, die Aufgabe aus
         einer anderen Perspektive und in einem anderen Zusammenhang zu sehen, um damit die neuen Beziehungen unter den Informationsteilen
         anzuregen. Der Klassiker dieser Techniken ist ein Bild von René Magritte, das eine Pfeife zeigt mit der Unterschrift »Das
         ist keine Pfeife«. Man stutzt einen Moment, und es beginnt die kreative Umstrukturierung: Was könnte es denn dann sein? Ein
         Alphorn? Ein Suppenlöffel für Riesen? Die Ideen beginnen zu sprudeln und erzeugen neue Ansätze.
      

      
      Möglichkeiten, noch mehr Input für die unbewusste intuitive Verarbeitung zu liefern, sind zum Beispiel: das Problem zu übertreiben,
         es in sein Gegenteil zu verkehren, es in einer bildhaften Analogie zu verpacken und von dort aus die Zusammenhänge in einem
         neuen Licht zu betrachten oder sich mit dem Problem zu identifizieren (Ich bin eine abbrechende Schraube …). Diese Techniken können gut im Team angewandt werden. Allerdings sollten die Gruppen nicht zu |116|groß sein, denn sich in einen neuen Zusammenhang hineinzudenken braucht etwas Zeit und Ruhe, die nicht gegeben ist, wenn andere
         dauernd dazwischenreden.
      

      
      EEG-Ableitungen bei kreativen Aufgabenlösungen haben gezeigt, dass besonders kreative Menschen sehr gut in der Lage sind,
         ihre Gehirnwellenaktivität in der Inkubationsphase zu steuern und dabei vermehrt Wellen im Theta- und Deltaband (tiefe Entspannung)
         zu produzieren, während die hoch aktiven Betawellen (normales Nachdenken) deutlich reduziert sind. Das tun sie häufig kurz
         vor dem Durchbruch der Einsicht. Die Aufmerksamkeit ist dann ganz nach innen gekehrt. Man wirkt abwesend, nicht ansprechbar,
         fast ein wenig schlafwandlerisch. Dieser Zustand ist für die Inkubation sehr wichtig, denn im Theta- und Deltamodus arbeiten
         die intuitiven Verarbeitungsprozesse auf Hochtouren. Hier darf man nicht gestört werden, sonst werden die neuen Ideen in ihrer
         Formierung unterbrochen. Allein zu sein ist jetzt das Wichtigste!
      

      
      
         
         Praxis-Tipp Lernen Sie eine Entspannungstechnik 

         
         Ob autogenes Training oder Progressive Muskelentspannung – Sie dürfen dabei auch gerne einschlafen. Entscheidend ist, dass
            Ihr Gehirn trainiert, möglichst gezielt in den Tiefenentspannungsbereich der Theta- und Deltaaktivität zu kommen. Wenn Sie
            die Technik gut beherrschen, das heißt Sie sich überall gut und tief entspannen können, beginnen Sie, diese Momente bewusst
            für Ihre Kreativität zu nutzen. Bevor Sie sich hinlegen, formulieren Sie eine kleine, aber eindeutige Übungsfrage, wie zum
            Beispiel: Was koche ich heute Abend für meine Familie, wie formuliere ich die Absage an den Mitarbeiter Schmitz, in welcher
            Reihenfolge ordne ich die Folien der Präsentation? Sie dürfen davon ausgehen, dass Sie bei derartigen Alltagsaufgaben die
            benötigten Informationen bereits alle in Ihrem Kopf »vorrätig« haben. Dann bitten Sie Ihr Gehirn, beim Aufwachen die Lösung
            zu präsentieren. Halten Sie sich bereit, ohne Druck auf die »Eingebung« zu warten. Sie werden erstaunt sein, wie wenig Sie
            üben müssen, um erste Ergebnisse zu erzielen. Natürlich passiert das nicht unbedingt |117|beim ersten Mal, doch geben Sie nicht auf. Lernen Sie mit dieser kleinen Methode, auf die kreativen automatischen Verarbeitungsleistungen
            Ihres Gehirns zu vertrauen. Wer sich von seinem Gehirn jeden Morgen pünktlich kurz vor dem Weckerklingeln aufwecken lässt,
            hat bezüglich des Vertrauens in sein Gehirn schon einen gewissen Vorsprung.
         

         
      

      
      Alles, was der Stressbewältigung dient, ist darüber hinaus in der Inkubationsphase nützlich. Denn der intuitive Arbeitsprozess
         läuft bei mittlerem Stressniveau am besten ab. Bewegung, Schlaf, Entspannung und Wellness helfen sehr gut, diese schwierige
         Zeit durchzustehen. Sie ist die notwendige Vorstufe für das, was jetzt gleich passiert.
      

      
      3. Phase des kreativen Prozesses: Einsicht 

      
      Der Höhepunkt des kreativen Prozesses ist erreicht. Somatische Marker kündigen an: Es ist vollbracht! Freude, Erleichterung,
         Stolz und Staunen machen sich breit. So einfach war das … Die Einsichtsphase ereignet sich bei den meisten Menschen unerwartet
         und nebenbei. Die neurologische Forschung hat sich viel Mühe gegeben, diesem Mysterium des göttlichen Funkens sein Geheimnis
         zu entlocken. Was weiß man über die Gehirnprozesse der Einsicht?
      

      
      Kreative Menschen können ihre Gehirnaktivität während der Einsichtsphase im Alphawellenbereich der EEG-Aktivität konzentrieren.
         Sie lassen sich in dieser Phase wenig von außen beeinflussen und lenken den Blick nach innen. Diese Haltung ist kennzeichnend
         für die Fähigkeit zu meditieren (siehe dazu auch Seite 182 im Kapitel zur Flexibilität). Im Gegensatz zu tiefer Entspannung,
         die mit Delta-und Thetawellen einhergeht, ist der Alphabereich ein aktiver und wacher Bereich, in dem Tagträume und Gedankengänge
         bewusst wahrgenommen werden. Man ist Beobachter der Lösungen, die aus den intuitiven Verarbeitungsprozessen auftauchen. Man
         nennt diesen Zu­stand auch luzide oder Überwachheit.
      

      
      |118|Was behindert die Einsicht?
      

      
      Alles was den Stresshormonspiegel im Gehirn übermäßig erhöht, verhindert die Einsicht: Verbissenheit, Druck, unbedingtes Wollen,
         Angst vor Versagen oder Beschämung, Ärger und Wut. Die ganze Palette der negativen Emotionen kann durch Freisetzung des Stresshormons
         Cortisol die Gehirnmaschine lahmlegen. Dadurch funktionieren nur noch bekannte, automatisierte Vorgänge. Genauso stören andere
         Menschen, vor allem, wenn sie sich vermeintlich hilfreich in die laufenden Denkprozesse einmischen wollen. Die Einsicht ist
         ein einsamer Vorgang.
      

      
      Was fördert die Einsicht?

      
      Befragungen kreativ tätiger Menschen haben gezeigt, dass es die unterschiedlichsten Situationen gibt, in denen sich die Einsicht
         offenbart. Manche arbeiten hoch konzentriert und weltvergessen wie im Rausch an einer Lösung und befinden sich dabei in einem
         Zustand, den der berühmte Glücks- und Kreativitätsforscher Mihaly Csikszentmihalyi Flow nennt. Diese Zeit sollte einem »heilig«
         sein, man sollte ungestört arbeiten können, solange der Schaffensrausch anhält.
      

      
      Andere wiederum erleben ihre Einsichten in den Momenten zwischen »Tag und Traum« – also kurz vor dem Einschlafen oder direkt
         nach dem Aufwachen. Ein Notizbuch in Reichweite hilft, die wertvollen Gedanken zu sichern, denn was jetzt nicht gleich notiert
         wird, ist schnell wieder vergessen.
      

      
      Wer in kreativen Prozessen erfahren ist, spürt eine gewisse Unruhe, eine leichte Spannung und einen dumpfen Druck im Kopf
         und weiß: Gleich ist es so weit. Jetzt muss man sich bereithalten, für etwas Bewegung sorgen, ein Bad nehmen, ein bisschen
         im Büro herumkramen und abwarten, bis der Blitz der Einsicht einschlägt.Viele Erfinder und Wissenschaftler erleben den Moment
         der Einsicht bei völlig anderen Aktivitäten, die mit dem eigentlichen Thema nichts zu tun haben.
      

      
      |119|4. Phase des kreativen Prozesses: Umsetzung 

      
      Jetzt wird es wieder mühsam: Gerade war die Einsicht da, die neue Idee ist geboren, und mit Begeisterung stürmt man los, will
         die anderen mitreißen: Ich habe da eine Idee! Doch wenn diese nicht selbst an dieser Aufgabe beteiligt sind, die Rahmenbedingungen
         und die bisherigen Lösungsansätze nicht kennen, dürften sie kaum in der Lage sein, die Güte der Idee zu beurteilen. Denn das
         ist ein aufwändiger Prozess, der sich nur mit dem logischen, verstandesmäßigen Informationsverarbeitungsmodus bewerkstelligen
         lässt. Schritt für Schritt muss überprüft werden, ob das Neue den Vorgaben standhält und die Rahmenbedingungen erfüllt. Unter
         Umständen merkt man jetzt, dass man sich vergaloppiert hat und bestimmte Informationen nicht berücksichtigt wurden. Dann heißt
         es: Zurück zum Anfang und wieder neu in die Inkubation einsteigen. Wenn das Ziel erstrebenswert ist, wenn vielleicht sogar
         Anerkennung und Belohnung locken, nimmt man das auf sich. Doch wer jetzt auf Ablehnung und Kritik, Unverständnis oder angestammte
         Machtansprüche stößt, wird sich schwören, nie mehr kreativ zu sein, denn es lohnt sich ja doch nicht. Die Geschichte ist voll
         von Beispielen verkannter Genies, deren Zeit einfach noch nicht reif war, ihre überragende kreative Leistung anzuerkennen.
         Doch wer sich nicht beirren lässt, verfolgt seinen Weg weiter. Die Freude am schöpferischen Moment der Einsicht ist immer
         wieder Belohnung genug.
      

      
      Was behindert die Umsetzung?

      
      Manch einer scheut die Mühe, die er jetzt auf sich zukommen sieht, und begnügt sich mit dem Wissen, eine gute Idee und den
         Spaß im Moment der Einsicht ganz ausgekostet zu haben. So weit darf man die Freiheit des Einzelnen auch respektieren. Doch
         wer sich regelmäßig maulend auf die Position zurückzieht, seine tollen Ideen fänden ja nirgendwo Gehör, sollte sich vielleicht
         einige Gedanken über sein Kommunikationsverhalten machen oder sich Verbündete suchen, die |120|seine Ideen verkaufen. Im kulturellen Bereich ist es gang und gäbe, dass der Künstler sich nicht selbst um seine Vermarktung
         kümmert, sondern einen Agenten mit dieser Aufgabe betraut.
      

      
      Was fördert die Umsetzung?

      
      Wie Csikszentmihalyi in seiner bedeutenden empirischen Untersuchung über die Kreativität von Wissenschaftlern und Künstlern
         bemerkt, braucht die kreative Leistung auch ein entsprechendes Umfeld, das nicht nur den fachlichen Input liefert, sondern
         auch in der Lage ist, den kreativen Output zu würdigen.
      

      
      Darüber hinaus liegt es auf der Hand, das jemand, der rhetorisch kompetent ist und es versteht, andere zu begeistern und vor
         allem nachhaltig zu überzeugen, bei der Kommunikation seiner Idee eindeutig im Vorteil ist. Denn in der Umsetzungsphase erst
         zeigt sich, was der göttliche Funken wert ist – ob er nur ein Strohfeuer entzündet oder einen Brand entfacht, der seinem Schöpfer
         zu Ansehen und Wohlstand, zu Zufriedenheit und Glück verhilft.
      

      
      Wie in der Vorbereitungsphase sind in der Umsetzung wieder die Fähigkeiten des soliden Arbeiters gefragt: Genauigkeit, kritisches
         Hinterfragen, Fleiß und Ausdauer. Auch braucht es Mut und Durchhaltevermögen, wenn sich zeigt, dass der ganze Prozess noch
         einmal wieder von vorne begonnen werden muss, um ein besseres Ergebnis zu erzielen.
      

      
   
      
      
      
      
      Kreative Persönlichkeiten 

      
      Baden-Württemberg ist zurzeit das Bundesland mit der höchsten Zahl an Patentanmeldungen in Deutschland. Eine Gegend der Ingenieure,
         Tüftler und Bastler, die viele kreative Ideen ausbrüten und Innovationen auf den Markt bringen. Die Region ist allerdings
         eher für Fleiß und Bodenständigkeit bekannt als für einen chaotischen |121|Lebensstil, der nach den verbreiteten Vorurteilen typisch ist für die kreative Klasse. Dieser Lebensstil findet sich eher
         in bestimmten Milieus von Berlin, das im kulturellen Bereich zurzeit der kreativste Hotspot ist. Bodenständigkeit und Boheme,
         beides ist also möglich und damit keine unabdingbare Voraussetzung für kreative Leistungsfähigkeit. Doch was unterscheidet
         kreative von weniger kreativen Köpfen tatsächlich?
      

      
      Psychologische und neurobiologische Tests zeigen, dass kreative Menschen in der Lage sind, flexibel und flüssig zu denken.
         Sie springen sehr schnell und sehr vielseitig innerhalb ihrer neuronalen Netzwerke hin und her. Sie finden viele Assoziationen
         zu einem bestimmten Inhalt und können dazu schneller und vielseitiger neue Muster generieren. Die Fluss der Ideen wird beispielsweise
         durch folgende Fragestellung ermittelt: Nennen Sie so viele Objekte wie möglich, die rund und saftig sind. Flexibilität zeigt
         sich in dem bekannten Brick-Use-Test (»Ziegelstein-Test«), in dem man unterschiedliche Verwendungsmöglichkeiten für einen
         Ziegelstein nennen soll. Hier kommt es nicht auf den Ideenfluss an, bei dem man in einer Kategorie (zum Beispiel »Baumaterial«)
         viele verschiedene Variationen findet (Möbel, Haus, Lagerfeuer, Teich bauen etc.), sondern es sollen unterschiedliche Kategorien
         gefunden werden, wie zum Beispiel die Nutzung als Baumaterial, Schmuck / Dekoration, Werkzeug, Sportgerät, Handelsware, Informationsträger
         etc.
      

      
      Kreative Menschen sind darüber hinaus offen für neue Erfahrungen. In Tests, bei denen es um strenges Befolgen logischer Regeln
         und stures Abarbeiten der Arbeitsschritte geht, lassen sie sich leicht durch jeden beliebigen Umgebungseinfluss ablenken.
         Wer hier unbeirrt seine Sache durchzieht, egal, was um ihn herum passiert, hat zwar die besseren Ergebnisse, schneidet aber
         in Bezug auf »Offenheit« weniger gut ab. Wer neue Ideen produzieren möchte, braucht Eigenschaften wie Neugier, eigenständige
         und sogar ungewöhnliche Einstellungen zu den Themen des Alltags, Flexibilität im Verhalten, emotionale Erlebnisfähigkeit,
         Sensibilität für ästhetische Schönheit und eine lebendige Fantasie. Doch diese Charaktermerkmale allein |122|reichen nicht aus, sondern würden allenfalls zum »kreativen Chaoten« prädestinieren. Er ist liebenswert, charmant, unterhaltsam,
         ein ausgezeichneter Ideengeber, aber nicht wirklich zu gebrauchen, wenn es ernst wird. Der offene Charakter braucht die Ergänzung
         durch den »soliden Intelligenzarbeiter«, der viel von seinem Fach versteht und strukturiert denken kann. Entweder in seiner
         eigenen Person oder in Form eines Kollegen oder Mitarbeiters, der ihn ergänzt.
      

      
      
         
         Exkurs 

         
         Denkstile kreativer Menschen 

         
         Die bekannten amerikanischen Kreativitätsforscher der ersten Stunde Joy Paul Guildford und Edward de Bono ermittelten seit den 1960er Jahren in empirischen Untersuchungen zwei Denkstile, die kreativen Menschen zur Verfügung stehen. Sie gaben ihnen unterschiedliche Namen, meinten aber im Prinzip dasselbe. Guildford sprach vom konvergenten und divergenten Denken, de Bono vom vertikalen und lateralen Denken. 

         
         Das konvergente/vertikale Denken verknüpft Informationen nach bestehenden logischen Regeln. Sie laufen (konvergieren) zusammen in einer einzigen gültigen Lösung (5 + 3 = 8). Konvergentes Denken nutzen wir beim Rechnen, beim Vokabeln lernen, beim Beurteilen der besten Idee oder wenn wir mit Ja oder Nein antworten können. Auch die Diagnosestellung beim Arzt oder in der Autowerkstatt (wenn etwas wehtut oder klappert, dann kann es nur eine bestimmte Ursache haben) arbeitet mit diesem Denkstil. Die Symptome werden so lange analysiert, bis eine einzige zutreffende Antwort erscheint. Konvergentes Denken lässt sich gut mit Logikrätseln, mathematischen Textaufgaben oder Sprachenlernen trainieren. Es entspricht dem, was die Hirnforscher mit dem logisch-rationalen Verarbeitungsmodus des Gehirns bezeichnen. 

         
         Divergentes/laterales Denken hingegen ist die Art der Informationsverarbeitung, bei der weit entfernte Verbindungen hergestellt werden und die in der neurobiologischen Terminologie mit »intuitiv-emotionaler Modus« gemeint ist. Zu einer Frage gibt es eine Vielzahl an möglichen Antworten. Das Training des divergenten Denkens macht Spaß! Blödeln Sie herum, finden |123|Sie gute Pointen. Jeder Witz beruht auf der ungewöhnlichen und unerwarteten Kombination von Informationen. Halten Sie ein kleines Plädoyer zu einem aberwitzigen Thema und finden Sie zum Beispiel Argumente, warum Tiere das Wahlrecht erhalten sollten, alle Menschen nur noch rückwärts gehen sollten oder Ähnliches. Je »verrückter«, desto besser das Training. 

         
      
 
   
      
      
      
      
      Kreativität im Berufsleben 

      
      Kreativität ist immer auch ein Wagnis – für denjenigen, der selber kreativ ist, genauso wie für denjenigen, der sie in Auftrag
         gibt. Denn man muss damit rechnen, dass bisher geltende Normen, Vorstellungen, Prozesse, aber auch Machtgefüge und persönliche
         Vorteile infrage gestellt werden. Deshalb fördern viele Unternehmen die Kreativität ihrer Mitarbeiter nur halbherzig. Weit
         verbreitet ist die Klage: »Wir haben zwar ein gut eingeführtes Vorschlagswesen, ein System der ständigen Verbesserung, doch
         umgesetzt wird davon so gut wie nichts.« Aus einer Untersuchung des Fraunhofer-Instituts aus dem Jahr 2002 geht hervor, dass
         in Deutschland pro Jahr 16 Ideen pro 100 Mitarbeiter generiert werden, in Japan hingegen 2 500. Davon werden in Japan 87 Prozent
         umgesetzt, in Deutschland lediglich 39 Prozent.
      

      
      Was tun die innovativsten Unternehmen, um das kreative Potenzial ihrer Mitarbeiter auszuschöpfen? Das Wichtigste ist eine
         von der Führungsspitze getragene Unternehmenskultur, die genug Vertrauen in die Mitarbeiter aufbringt, um ihnen die nötigen
         Freiräume zu lassen. Man findet dort lebendig gestaltete Arbeitsräume, informelle Meetings in kleinen Gruppen sowie Rückzugs-,
         Sport- und Erholungsmöglichkeiten zur freien Nutzung. Viel wird dafür getan, dass die Mitarbeiter sich richtig wohlfühlen
         und viel Spaß haben. Ein kreatives Schlaraffenland!
      

      
      Doch genauso wichtig ist eine straffe Führung, die die Bedingungen des kreativen Arbeitens der Inkubations- und Einsichtsphase
         |124|kennt und ermöglicht, aber gleichzeitig streng darauf achtet, dass für die Vorbereitungsphase und die Umsetzung klare Vorgaben
         bekannt sind. Ohne Leitlinien wissen die Kreativteams nicht, in welche Richtung sie denken sollen, und verzetteln sich unnötig.
         Führungskräfte übernehmen die Auswahl der Ideen, die weiterverfolgt werden, sie lassen Fehler zu, ermutigen und stellen vor
         allem die Teams klug zusammen. Bewährt haben sich laut langjähriger Erfahrung des Beraterteams von McKinsey & Company kleine
         Gruppen von vier Personen. Hier ist der soziale Druck so groß, das jeder aktiv seine Gedanken beisteuert. In größeren Gruppen
         kann man sich leichter verstecken. Dominante Personen, die gerne die Meinungsführung übernehmen, sollen in einer eigenen Gruppe
         zusammengefasst werden, |125|wo sie sich gegenseitig neutralisieren. Geschulte Moderatoren und Protokollanten sind ein Service für die »Denker«, der ihnen
         hilft, sich ganz auf ihre Ideenfindung zu konzentrieren. Ganz besonders wichtig ist es, für die Phasen der Inkubation und
         der Einsicht genug Zeit zu lassen.
      

      
      
         
         |124|Die häufigsten Kreativitätskiller 

         
         
            
            	
               
               Festhalten an Bestehendem (Routine): Das haben wir doch immer so gemacht. 

               
            

            
            	
               
               Problem nicht erkannt: Das ist doch gar kein Problem/ein unwichtiges Problem/etwas, das man sowieso nicht ändern kann/das funktioniert doch prima,
                  so wie es ist.
               

               
            

            
            	
               
               Voreingenommenheit/Vorurteile: Sachverhalte werden als gegeben angenommen und nicht hinterfragt. 

               
            

            
            	
               
               Fehlende Erlaubnis: Das liegt nicht in Ihrem Verantwortungsbereich.
               

               
            

            
            	
               
               Verschleppen von Problemen oder Lösungsansätzen: Darauf kommen wir später noch mal zurück. 

               
            

            
            	
               
               Befürchtungen und Pessimismus: Das wird nie etwas. 

               
            

            
            	
               
               Restriktionen: Zu teuer! 

               
            

            
            	
               
               Mutlosigkeit: Das haben andere auch schon mal versucht.
               

               
            

            
            	
               
               Angst vor Gesichtsverlust: Gute Idee, aber nichts für uns.
               

               
            

            
            	
               
               Konformismus: Bei uns ist so etwas nicht möglich.
               

               
            

            
         

         
      
 
      
         
         |125|Praxis-Tipp Die wichtigsten Kreativitätstechniken 

         
         Brainstorming Die bekannteste aller Kreativitätstechniken wurde von Alex Osborn bereits in den 1940er Jahren erfunden, um die kreative Problemlösung
            in Sitzungen zu fördern. Die wichtigste Regel lautet: Alle Nennungen sind wichtig und werden erst zu einem späteren Zeitpunkt
            kritisiert. So kommen die Beteiligten in einen positiven Ideenfluss und regen sich gegenseitig an, Material zusammenzutragen.
            Brainstorming kann in der Vorbereitungsphase des kreativen Prozesses eingesetzt werden, um die Fragestellung zu präzisieren,
            die Zieldefinition anzuregen und um Material zu sammeln. In der Inkubationsphase kann man sie nutzen, um sich vom Problem
            zu entfernen, indem zum Beispiel eine Analogie gebildet und ausgeschmückt wird oder das Ganze ins Gegenteil verkehrt wird.
            Entscheidend ist immer eine präzise Fragestellung, zu der »gestormt« wird.
         

         
         Die Grundregeln des Brainstorming lauten: fünf bis sieben Personen nehmen teil, Fachleute und Laien, es gibt kein hierarchisches
            Gefälle, alle kommen zu Wort, es wird keine Kritik geäußert, Quantität geht vor Qualität, Dauer: 20 bis 40 Minuten. Elemente
            aus anderen Techniken können eingebracht werden, zum Beispiel Reizworte oder Fragen, um den Ideenfluss anzuregen. Diese Aufgabe
            wird am besten von einem Moderator übernommen, der gegebenenfalls auch dafür sorgt, dass das Brainstorming nicht in eine Diskussion
            fachlicher Details abgleitet.
         

         
         Nach einer kurzen Pause werden die Ideen geordnet, wenn das nicht schon während der Produktionsphase (zum Beispiel in Form
            eines Mind Maps) geschehen ist, und bewertet. Oft stellt sich heraus, dass noch bestimmte Fragen geklärt werden müssen, bevor
            man eine Reihenfolge der Umsetzung beschließt. Entscheidungen werden erst nach einer bestimmten Frist in einer weiteren Sitzung
            getroffen.
         

         
         |126|Variation: Fragen Sie nach dem Gegenteil von dem, was Sie eigentlich erreichen wollen. Statt: »Wie können wir sicherstellen, dass die
            Mitarbeiter die Arbeitssicherheitsvorschriften einhalten?«, fragen Sie: »Was können wir tun, damit sie diese noch stärker
            missachten?« Dieses Vorgehen bewirkt eine spielerische Entfernung vom Problem und erleichtert neue Blickwinkel. Fachsimpelei
            wird in diesem Fall schwieriger.
         

         
          

         
         Perspektiven wechseln: Denkhüte Diese Methode, die der amerikanische Kreativitätsforscher de Bono entwickelt hat, erleichtert das Denken in verschiedene vorgegebene
            Richtungen. Jeder Teilnehmer setzt sich zu einer Fragestellung verschiedenfarbige Hüte auf, die seine augenblickliche Denkposition
            bezeichnen:
         

         
         
            
            	
               
               Weißer Hut: Wenn ich das Problem rational analysiere, fällt mir dazu ein ... Ich kenne dazu folgende Fakten ...
               

               
            

            
            	
               
               Roter Hut: Wenn ich es emotional betrachte, erlebe ich folgende Gefühle (positive und negative) ...
               

               
            

            
            	
               
               Schwarzer Hut: Mir fallen folgende Nachteile, Risiken und Gegenargumente ein ...
               

               
            

            
            	
               
               Gelber Hut: Best-Case-Szenario: Das können die Vorteile sein ...
               

               
            

            
            	
               
               Grüner Hut: Optionen, Möglichkeiten, Perspektiven: Wenn ich mal kreativ spinne ...
               

               
            

            
            	
               
               Blauer Hut: Distanz und Kontrolle und weiteres Vorgehen: Wenn ich das Ganze betrachte, was zusammengetragen wurde, dann sollten wir ...
               

               
            

            
         

         
         Auch hier sollte die Gruppe nicht zu groß sein. Der Vorteil dieser Methode besteht darin, dass jeder einmal unter jedem Hut
            zu Wort kommt und unterschiedliche Vorstellungen konfliktfrei und zügig vorgetragen werden können.
         

         
          

         
         Imagination: Identifikation (Ich bin das Problem) Diese Technik regt die bildliche Vorstellungskraft an und unterstützt damit die weitreichende intuitive Informationsverarbeitung
            in der Inkubationsphase. Man kann die Teilnehmer beispielsweise bitten, in Form eines Brainstormings über ihre Erlebnisse
            aus der Perspektive einer neuen Dienstleistung (»Ich bin |127|das neue Beratungsprodukt«), als ein neues Medikament (»Ich bin ein Antibiotikum«) oder eine verbesserte Technologie (»Ich
            bin ein neuer Schraubverschluss«) zu berichten; oder man kann das Ganze in Form einer Fantasiereise im Rahmen einer Entspannungsübung
            geschehen lassen und die intuitiven Traumfantasien als Ausgangspunkt für weitere Überlegungen nutzen. Ein weiterer Vorteil:
            Das Ganze entspannt und regt die ganzheitliche Vorstellung an, macht Spaß und bringt häufig originelle Lösungsansätze hervor.
         

         
      
 
   
      
      
      
      
      Die Grenzen der Kreativität: Zu viel ist ungesund 

      
      Man darf jetzt keinen Schreck bekommen, doch es hat sich in der neurobiologischen Forschung gezeigt, dass an der alten Binsenwahrheit
         von »Genie und Wahnsinn« doch etwas dran ist. Das bedeutet auf keinen Fall, dass besonders kreative Leistungen nur um den
         Preis der psychischen Gesundheit möglich sind. Doch es hat sich gezeigt, dass die Verarbeitungsprozesse im Gehirn von Patienten
         mit psychischen Erkrankungen und kreativen Personen in einem Punkt Ähnlichkeit haben: Sie weisen eine gewisse Lockerung der
         üblichen Verbindungen in den Nervennetzen auf. »Normalerweise« werden neu eingehende Informationen in die bestehenden Netzwerke
         des Vorwissens integriert und damit erkennbar und weiterverarbeitbar. Damit das geschehen kann, müssen alternative Verknüpfungsmöglichkeiten
         aktiv gehemmt werden. Bei Patienten ist diese Hemmung zum Teil aufgehoben. Das kann so weit gehen, dass keine geordnete Informationsverarbeitung
         im Gehirn stattfindet und eingehende Signale in vielen unzusammenhängenden Assoziationen zu ganz abwegigen Ideen verarbeitet
         werden, die keinen Bezug mehr zur Realität haben. Der neurobiologische »Fehler« liegt in einer krankhaften Überaktivität des
         Motivationssystems und seines Botenstoffes Dopamin. Seine Überaktivität erzeugt sozusagen eine »Hyperkreativität«, die dem
         Patienten eine Teilnahme am normalen Leben nicht |128|möglich macht. Er ist nicht in der Lage, in normalen Bahnen zu denken. Er erlebt die unkontrolliert einschießenden Ideen selber
         als beängstigend, nicht zu ihm gehörig und befindet sich dadurch in einem ständigen unerträglichen Stresszustand. Man nennt
         diese Erkrankung Psychose. Die Überaktivität des Dopaminsystems, die zu einem Versagen der normalen Filter führt, wird medikamentös
         behandelt.
      

      
      Der »gesunde Kreative« zeigt eine ähnliche, wenn auch weitaus schwächere Hemmung der normalen Denkbahnen, die es ihm ermöglicht,
         neue Muster zu finden.
      

      
      Manche Menschen, die auf einen hohen kreativen Output angewiesen sind, benutzen Amphetamine, Kokain oder Cannabis, um die
         normalen Assoziationsfilter außer Kraft zu setzen und die ungewöhnlichen Informationsverarbeitungen möglich zu machen. Leider
         besteht dabei die große Gefahr, latent vorhandene psychische Störungen auszulösen. So berichten Psychiater von einer nicht
         unbeträchtlichen Zahl vorwiegend jüngerer Patienten, die sich durch den Gebrauch der als harmlos geltenden Cannabisprodukte
         in einen psychotischen Schub hineinkatapultiert haben.
      

      
      Auch Alkohol steigert die gelockerte Denkweise, die zur Vorbereitung einer Einsicht nötig ist. Deshalb nutzen viele diese
         Droge auch ganz gezielt – leider mit den bekannten negativen Folgen. Was bleibt, ist das gute alte Koffein, das beim gesunden
         Menschen, der es verträgt, in milder und nicht weiter gefährlicher Art und Weise unsere Dopaminrezeptoren stimuliert.
      

      
      Ein weiterer Befund bestätigt die Nähe des schöpferischen Potenzials zu einer leichten Depression. Der Botenstoff, der unter
         anderem bei depressiven Patienten im Gehirn reduziert ist, heißt Serotonin. Geringere Serotoninspiegel sind auch bei kreativen
         Personen beobachtet worden. Und so kann man bei vielen Künstlern (zum Beispiel Rainer Maria Rilke) eine künstlerische Produktivität
         bei gleichzeitiger Depressivität feststellen. Doch darf die »Störung« der psychischen Gesundheit nicht sehr ausgeprägt sein,
         denn dann sind nutzbare kreative Leistungen nicht mehr möglich. Nur wenn eine |129|gute Idee mit dem intellektuellen Verstand geprüft wird und den realen Alltagsbedingungen standhält, ist sie auch umsetzbar.
      

      
      Menschen mit hoher kreativer Begabung brauchen zwischendurch immer wieder einen festen Rahmen, Routinen und Gewohnheiten,
         um sich von den Turbulenzen der kreativen Arbeit zu erholen. Darüber hinaus profitieren sie von einer guten Belastbarkeit,
         über die Sie im letzten Kapitel einiges lesen können.
      

      
   
      
      
      
      
      Die Zukunft der Kreativität 

      
      Je weiter sich das Phänomen der Globalisierung ausbreitet, desto komplexer werden die zukünftigen Kreativaufgaben werden,
         die in international gemischten Gruppen mit ganz unterschiedlichen Mentalitäten, Vorannahmen, Regeln und Denkstilen zu lösen
         sein werden. Das bedeutet, dass jeder nicht nur bereits in der Schule lernen muss, Intellekt und Intuition gleichermaßen zu
         trainieren und gründlich die Fakten zu lernen, sondern auch den Mut entwickeln muss, alles zu hinterfragen und unbequeme Fragen
         zu stellen. Das »Eine-Frage-eine-Antwort-Prinzip« ist für viele Bereiche der Wissensvermittlung unentbehrlich. Doch sollte
         es durch die Schulung des divergenten Denkens ergänzt werden, das immer wieder viele andere Möglichkeiten produziert. Wer
         die unterschiedlichen Informationsverarbeitungsmodi innerhalb von kreativen Prozessen gelernt hat anzuwenden, wird auch die
         Anstrengungen und emotionalen Turbulenzen besser aushalten.
      

      
      Was in Zukunft unabdingbar sein wird, um in internationalen Teams kreative Lösungen zu entwickeln, ist eine hohe soziale und
         interkulturelle Kompetenz. Auch mit diesem Training kann man nicht früh genug anfangen, denn sonst produzieren wir Kreativitätskiller
         der neuen Art wie: »Ach, schon wieder die Inder, Chinesen, Schweizer, Brasilianer mit ihren komischen Angewohnheiten, komm
         wir machen das mal richtig, nämlich auf deutsche Weise.«
      

      
      |130|Was sich jetzt schon abzeichnet, ist ein Trend, sich ungewöhnlichen Informationsquellen zu öffnen, um neuen Input für die
         Vorbereitung kreativer Prozesse zu bekommen. Kunden, Lieferanten, Freiwillige, Experten-Communities, aber auch fachfremde
         Laien werden um ihre Einschätzungen und Wünsche gebeten. Aus diesen vielen Informationssplittern die relevanten Dinge herauszufiltern,
         stellt noch einmal eine ganz eigene Herausforderung dar.
      

      
      Die Balance zwischen Offenheit und Abgrenzung, Teamfähigkeit und Selbstständigkeit, Flexibilität und Stabilität wird auch
         für die Zukunft der Kreativität eine wichtige Rolle spielen.
      

      
      
   
      
      
      
      
      |131|Teamfähigkeit: Unbeschwert zwischen Geborgenheit und Freiheit pendeln 

      
      Teamfähigkeit gehört ganz selbstverständlich in jede Stellenanzeige und steht für soziale Verträglichkeit, die Bereitschaft,
         sich einzuordnen, sich gegenseitig zu kontrollieren, anzustacheln und gemeinsam gute Leistung zu erbringen. Das sind die gewünschten
         positiven Effekte. Sie ermöglicht aber auch genau das Gegenteil. Man kann sich auch in einem Team verstecken: Verantwortung
         abgeben, allem zustimmen, sich gegenseitig blockieren und die Arbeit gelangweilt hin und her schieben. Sarkastisch ausgedrückt
         heißt T-e-a-m: »Toll-ein-anderer-macht’s«. Das ist bequem und trotzdem frustrierend. Es kommt also darauf an, eine gute Balance
         zwischen Einbindung und Eigenständigkeit zu finden. Diese Balance ist für alle Zukunftstugenden wichtig: Beim Lernen, in kreativen
         Prozessen und bei der Vorbereitung von Entscheidungen profitieren alle, wenn sie gemeinsam Informationen, Sichtweisen und
         Erfahrungen zusammentragen. Doch dann beginnen in jedem einzelnen Gehirn die Speicher- und Verarbeitungsprozesse, die nicht
         durch andere gestört werden dürfen. Hier ist die Teamarbeit kontraproduktiv. Sie setzt erst wieder ein, wenn Ergebnisse ausgewertet
         und angewandt werden. Auch für die Zukunftstugenden Flexibilität und Belastbarkeit brauchen wir die Teamfähigkeit. Sie ermöglicht
         uns, in neuen Familien- und Arbeitsstrukturen gut zurechtzukommen. Gleichzeitig stellt uns die Teamfähigkeit eine der wichtigsten
         Ressourcen zur Verfügung: das stressabbauende, stärkende und wärmende »Wir-Gefühl«, genannt soziale Unterstützung. Dies ist
         besonders in Zeiten großer Veränderung sehr wichtig.
      

      
      |132|Dieses Kapitel widmet sich den biologischen Wurzeln unserer Teamfähigkeit und wie sie im Gehirn organisiert wird. Wir schauen
         uns an, wie man ihre einzelnen Komponenten nutzen kann, um sich schnell und gut in neue Teams einzufügen und sie, wenn nötig,
         auch wieder zu verlassen. Dazu braucht man eine gewisse Trennungskompetenz, über die Sie am Ende des Kapitels einiges erfahren.
      

      
      Warum Teamfähigkeit heute so wichtig ist 

      
      Unser Gehirn programmiert uns von Anfang an derartig nachdrücklich darauf, positive Bindungen zu anderen Menschen aufzubauen,
         dass wir gar nicht anders können, als genügend feste Bindungen einzugehen. Wenn wir das nicht tun, signalisiert das Gehirn
         Gefahr, erzeugt massive Stressaktivierungen und macht uns dadurch auf Dauer krank. Teamfähigkeit hat deshalb einen festen
         Platz in allen Lebensbereichen.
      

      
      Teamfähigkeit im Privatleben

      
      Bereits in frühester Kindheit werden enge soziale Bindungen aufgebaut, die das Fundament für die folgenden Grundfähigkeiten
         legen:
      

      
      Zuwendung als Fundament des Selbstbewusstseins Im Gehirn des Neugeborenen sind bereits alle Netzwerke angelegt, mit denen es sich selbst spüren und sich seiner selbst bewusst werden
         kann. Doch sie brauchen Stimulation, um ihre Verbindungen zu festigen und um richtig arbeiten zu können. Die bekommen die
         Babys, wenn sie berührt, angeschaut und angesprochen werden, da dies ihre sensorischen, motorischen und emotionalen Fähigkeiten
         trainiert. Gleichzeitig erfahren sie eine gewisse Selbstkompetenz: Ich kann durch meine Äußerungen (Unruhe, Schreien) etwas
         bewirken, zum Beispiel andere dazu zu bringen, mich zu beruhigen. Auch diese Überzeugung gehört zum Selbstbewusstsein.
      

      
       

      
      |133|Zuwendung bildet die Handlungsmuster für Bindungs- und Trennungs­stile Durch die ersten Kontakte entwickelt ein Kind ein sicheres oder ein unsicheres Bindungsverhalten. Es lernt, Trennungen zunehmend
         besser zu verkraften und anderen Menschen zu vertrauen. Oder es lernt, dass Trennungen eine so schlimme Sache sind, dass es
         später immer misstrauisch bleibt, viel klammert und ungern alleine bleibt. Im ungünstigsten Fall geht das Vertrauen in Bindungen
         ganz verloren. Das Kind verlässt sich nur noch auf sich selbst und bleibt innerlich immer ein bisschen einsam.
      

      
       

      
      Zuwendung trainiert soziale Fähigkeiten Nur im engen Kontakt mit Bezugspersonen werden die angelegten Fähigkeiten Einfühlungsvermögen, Körpersprache, Sprache und Geschicklichkeit eingeübt.
         Spezielle Nervenzellen, die Spiegelneurone, die Sie gleich noch genauer kennen lernen, sind dafür zuständig. Diese Zellen
         aktivieren in jungen Menschen diejenigen Verhaltensweisen, die ihnen in ihrer Umgebung vorgelebt werden.
      

      
       

      
      Die traditionelle Mutter-Vater-Kind(er)-Konstellation verändert sich zunehmend in Richtung Patchworkfamilie und Mehrgenerationenbeziehungen.
         Neben der gegenseitigen Unterstützung pflegt die neue Großfamilie zunehmend eine gute Balance aus Bindung und Eigenständigkeit.
         Social Cocooning heißt ein Phänomen, das die Trendforscher ausgemacht haben. Familienfeiern und gemeinsame Unternehmungen
         sind wieder in. Man genießt die Wärme und Geborgenheit in einer größeren Gruppe, zu der neben engeren und ferneren Verwandten
         auch Freunde und Nachbarn gehören. Danach gehen alle wieder ihrer Wege.
      

      
      Unter jungen Leuten ist der Freundeskreis die wichtigste Quelle für Zugehörigkeit und Geborgenheit. Die sozialen Netze werden
         zum Statussymbol und wichtiger als Einkommen, Auto, Wohnung oder Kleidung. Denn ein bunt gemischter und illustrer Freundeskreis
         bietet nützliche Beziehungen, interessante Flirtchancen, neue Anregungen und zieht weitere attraktive Mitglieder an.
      

      
      
         
         |134|Praxis-Tipp Social Cocooning: Spielen Sie mal wieder 

         
         Spiele sind vor allem ein Gemeinschaftserlebnis, bei dem es darauf ankommt, sich auf Gegner und Mitspieler einzustellen: Wer
            hat welche Strategie, wer täuscht, wer kooperiert, wer ist diszipliniert und wer rücksichtslos? Menschenkenntnis, soziale
            Intelligenz und Fairness werden gebraucht und trainiert. Voraussetzung ist gegenseitiges Vertrauen. Jeder weiß, es ist ein
            Spiel und wird nicht wirklich ernst. Nur so können Freude und Spaß überwiegen und die Bindung gestärkt werden. Und wer verliert,
            wird getröstet und spürt, dass es viel leichter ist, sich nicht zu ärgern, wenn andere in der Nähe sind.
         

         
      

      
      Teamfähigkeit im Arbeitsleben

      
      Wirtschaftswissenschaftler stellen sich den beruflich handelnden Menschen ausschließlich als rationales und zweckorientiertes
         Wesen vor. Als »Homo oeconomicus« ist er nur auf seinen Vorteil aus und bereit, jeden anderen auszubeuten, wenn er dadurch
         etwas mehr verdienen kann. Doch seit einiger Zeit bekommt dieses Modell Konkurrenz durch den »Homo neurobiologicus« (es gibt
         noch keinen besseren Namen!).
      

      
      Spieltheoretiker erforschen in großem Maßstab, wie sich Menschen, die Geld gewinnen möchten, in Computerspielen verhalten.
         Sie stellten zu ihrer Überraschung fest, dass die Gewinnerstrategie Kooperation ist. Die Mehrheit der Probanden handelte nach
         Regeln der Fairness und Moral. Wer im Computerspiel den guten Willen anderer unfair ausgebeutet hat, bekommt die Quittung
         umgehend durch Strafe und Ausschluss. Wer sich jedoch fair verhält, kann am Ende mehr einnehmen.
      

      
      Was spricht noch für die Teamfähigkeit? Sie ist nachgewiesenermaßen gesund: Gute soziale Beziehungen im Berufsleben helfen
         bei der gemeinsamen Bewältigung von Problemen und führen zu mehr Erfolgserlebnissen. Vor allem aber helfen sie, Ängste und
         Unsicherheit und damit die alltägliche Stressbelastung zu reduzieren. Der |135|Bielefelder Gesundheitswissenschaftler Bernhard Badura hat eine wissenschaftlich gesicherte Methode entwickelt, mit deren
         Hilfe das »soziale Kapital« eines Unternehmens gemessen und in Kennzahlen ausgedrückt werden kann. In der Definition des Sozialkapitals
         finden sich alle Komponenten der Teamfähigkeit wieder. Die Methode erfasst über Fragebögen Werte für die Qualität der Vernetzung
         der einzelnen Mitarbeiter untereinander (Zusammenhalt und Vertrauen im Team, Unterstützung und Kommunikation), die Qualität
         der Führung (wie Fairness und Gerechtigkeit, Kontrolle und Akzeptanz) und die Menge der gemeinsam gelebten Überzeugungen,
         Werte und Ziele (wie Konfliktkultur, Grad der Verpflichtung und Verbindlichkeit, gelebte Unternehmenskultur) und stellt fest:
         Je höher das Sozialkapital ist, desto besser ist die Gesundheit der Mitarbeiter, die Wettbewerbsfähigkeit des Unternehmens
         und das betriebswirtschaftliche Ergebnis. Gerade in Zeiten des demografischen Wandels, in denen mehr ältere Mitarbeiter, die
         eher unter Gesundheitsstörungen leiden, länger arbeiten werden, ist das ein ganz entscheidender Vorteil – und zwar sowohl
         für das Unternehmen als auch für die Beschäftigten.
      

      
      Noch aus einem weiteren Grund ist die Teamfähigkeit für jeden Einzelnen von Nutzen. Was in offiziellen Untersuchungen »Abnahme
         der Normalarbeitsverhältnisse« und Zunahme »atypischer Beschäftigung« genannt wird, bedeutet: Wir können nicht mehr darauf
         setzen, ein ganzes Arbeitsleben in einigen wenigen Unternehmen zu verbringen. Positiv gesehen bringt es uns mehr Flexibilität,
         Unabhängigkeit und Selbstständigkeit. Weiterbildungsphasen, Familienzeiten, freies und angestelltes Arbeiten werden sich immer
         wieder abwechseln. Als »Lebensunternehmer«, der sich selbst vermarktet, werden wir uns in Zukunft deshalb immer wieder neu
         in wechselnden Arbeitsgruppen zusammenfinden. Die Fähigkeit sich schnell und professionell in ein neues Team einzugewöhnen
         und es nach getaner Arbeit leichten Herzens wieder verlassen zu können, ist zunehmend die Grundvoraussetzung für unsere Arbeitsfähigkeit
         und damit eine lohnende Investition.
      

          
   
      
      
      
      
      |136|Was ist Teamfähigkeit? 

      
      Der Zusammenschluss in Teams entspringt unserem angeborenen Bedürfnis, einander nahe zu sein, uns aneinander zu binden und
         zu kooperieren. Teambildung scheint ein universelles Prinzip der Natur zu sein. Würden sich die Elementarteilchen nicht zu
         Atomen verbinden, Atome nicht zu Molekülen, Moleküle nicht zu Zellen und Zellen nicht zu Organismen, gäbe es keine Lebewesen
         und ohne Lebewesen keine Nachkommen. Nur gemeinsam können die einzelnen Elemente nützliche Aufgaben übernehmen.
      

      
      Wer heute ein Team zusammenstellt, denkt in erster Linie daran, die fachlichen Kompetenzen der einzelnen Mitglieder so zu
         bündeln, dass sich Synergieeffekte für die Lösung von Aufgaben ergeben. Doch wir sehen es schon in den kleinsten Zusammenschlüssen
         der physikalischen Elementarteilchen: Ein funktionierendes Team braucht eine gewisse Ordnung und Bindungskräfte. Ohne sie
         zerfallen die Einzelteile wieder ins Chaos. Dasselbe gilt auch für menschliche Teams. Jedes Mitglied muss in der Lage sein,
         eine Ordnung zu akzeptieren und Bindungen einzugehen. Was ist es also genau, was Teams zusammenhält?
      

      
       

      
      Teamleitung und Rollenverteilung Eine Leitung koordiniert und verteilt einzelne Aufgabenteile, stellt den Kontakt zu anderen Gruppen her, versorgt das Team mit allem Nötigen, schlichtet
         Konflikte und motiviert es. Die Teammitglieder haben definierte Rollen, die sich auch stark voneinander unterscheiden können
         (Stürmer, Torwart etc.). Dennoch sind sie alle gleichberechtigt, es herrscht untereinander kein hierarchisches Gefälle. Während
         der Aufgabenlösung organisiert sich das Team weitgehend selbst.
      

      
       

      
      Das Ziel sollte anspruchsvoll, eine gewisse Zeit lang gültig und durch Teilziele zu erreichen sein. Es kann seine verbindende Wirkung
         nur dann entfalten, wenn alle Teammitglieder auf ein gemeinsames Ziel ausgerichtet sind und sich mit ihm identifizieren.
      

      
       

      
      |137|Die »Chemie« Das Wichtigste für das Funktionieren von Teams ist, dass die Chemie stimmt. Man kann sich in den anderen hineinversetzen,
         vertraut einander und versteht sich ohne Worte. Diese intuitiven Verbindungen sind besonders stark, wenn das Team von vornherein
         eine gemeinsame Kultur besitzt oder sie im Laufe des Zusammenseins entwickelt. Man spricht dann »eine Sprache« und es gibt
         viele Übereinstimmungen in den Ansichten, zum Beispiel über die Sinnhaftigkeit des Ziels, die einzelnen Arbeitsschritte, über
         den Umgang miteinander und die Rahmenbedingungen der Arbeit.
      

      
      
         
         Exkurs 

         
         Klüngeln erlaubt! Wie reziproker Altruismus die sozialen Netzwerke stärkt 

         
         Wir alle kennen Redensarten wie: Wer gibt, dem wird gegeben; eine Hand wäscht die andere; wir kennen uns – wir helfen uns. Doch Hilfsbereitschaft mit dem Blick auf die zu erwartende Gegenleistung wird oft verpönt. Doch lupenreine Selbstlosigkeit scheint es tatsächlich nicht zu geben. Denn auch wer anderen etwas Gutes tut, ohne eine Gegenleistung zu bekommen, tut es für »Gotteslohn« – für einen Pluspunkt im religiösen Rabattmarkenheftchen oder, neurobiologisch gesprochen, für einen kleinen Ausstoß an angenehm stimmenden Botenstoffen im Belohnungssystem unseres Gehirns. Wir tun gerne etwas Gutes, weil es uns mit guten Gefühlen heimgezahlt wird. 

         
         Erfunden haben diesen sogenannten reziproken Altruismus unsere Vorfahren, die Schimpansen. Sie sind bereits mental in der Lage, über einen längeren Zeitraum eine gewisse »Buchführung« über Geben und Nehmen verschiedener Mitglieder in der Horde zustande zu bringen. Primatenforscher stellten anhand sorgfältiger Beobachtungen erstaunlich »menschliche« Leistungen bei ihnen fest: 

         
         
            
            	
               
               Futtervorräte werden gegen Fellpflege, Sex und Unterstützung bei Konflikten getauscht; dazu muss eine Leistung bewertet und im Langzeitgedächtnis gespeichert werden: Wie viel Dienstleistung ist zum Beispiel eine geteilte Banane wert, und welches Teammitglied hat welchen Wert eingebracht? 

               
            

            
            	
               
               |138|Gerissene Halunken versuchen, versteckte Futterquellen für sich zu behalten und unbeobachtet anzuzapfen. Die Gruppe merkt sich jedoch, wer sich Vorteile erschwindelt, ohne selbst genug gegeben zu haben, und bestraft mit kleinen aggressiven Handlungen und Ausschluss von Futter und sozialer Interaktion. 

               
            

            
         

         
         Fairness als moralische Verhaltensweise scheint also ein uns angeborenes Bedürfnis zu sein. Achten Sie deshalb zu Ihrem eigenen Vorteil darauf, dass Sie die Gutmütigkeit und Hilfsbereitschaft anderer nicht ausnutzen. Wer jemandem einen Gefallen tut, hilfsbereit und aufmerksam reagiert, hat zumindest einen herzlichen Dank verdient. Größere Leistungen werden mit einem kleinen Geschenk und, wenn es passt, mit einer entsprechenden Gegenleistung belohnt. Vermeiden Sie pingeliges Aufrechnen, aber halten Sie trotzdem das Gleichgewicht zwischen Geben und Nehmen im Auge. Je enger die Beziehung ist, desto unwichtiger ist die Größe der Gegenleistung. Freundschaftsdienste stärken die emotionale Verbindung. Das ist Lohn genug. Am großzügigsten sind Eltern ihren Kindern gegenüber. Jede seelische und materielle Unterstützung wird gerne gegeben. Ein Lächeln und leuchtende Augen sind meist Belohnung genug. 

         
      

      
      Wie man Teams bildet und die Teamfähigkeit verbessert, ist in der einschlägigen Literatur (siehe Literaturverzeichnis) ausführlich
         beschrieben. Hier möchte ich mich hauptsächlich auf die biologischen Wurzeln unserer Teamfähigkeit konzentrieren und deutlich
         machen, wie sehr wir von ihr in unserem Leben bestimmt werden und zeigen, wie wir auf dieser Basis besser miteinander klarkommen
         können.
      

      
   
      
      
      
      
      Wie das Gehirn Teamfähigkeit organisiert 

      
      Die Hirnforschung hat in den letzten 10 bis 15 Jahren viel über unsere Teamfähigkeit herausgefunden. Sie setzt sich aus folgenden
         fünf Fähigkeiten zusammen:
      

      
      
         
         	
            
            |139|Wahrnehmungsfähigkeit der anderen
            

            
         

         
         	
            
            Mitgefühl und Verstehen von Absichten anderer

            
         

         
         	
            
            Motivation zur Bindung

            
         

         
         	
            
            Bindungsfähigkeit und Vertrauen

            
         

         
         	
            
            Kommunikation durch Sprache

            
         

         
      

      
      Alle diese Fähigkeiten sind in eigenen Funktionskreisen im Gehirn angelegt, die sich teilweise überschneiden und ergänzen.
         Alle entwickeln sich in der frühen Kindheit im jeweiligen sozialen Umfeld. Unsere Lernfähigkeit und Flexibilität ermöglichen
         es uns in gewissem Umfang jedoch auch später noch, Verbesserungen und Verfeinerungen zu erreichen. Deshalb gibt es zu jeder
         Fähigkeit einige Anregungen und Tipps.
      

      
      Wahrnehmen der anderen 

      
      Teamfähigkeit setzt einen besonders gut funktionierenden Sehsinn voraus. Ausgeprägtes Sozialverhalten hat sich auch deshalb,
         so eine Hypothese, bei den auf Bäumen lebenden Primaten ausgebildet, weil sie sich wegen des größeren Aktionsradius stärker
         auf das Sehen als auf das Riechen verlassen mussten. Wahrnehmung ermöglicht Beobachtung, Kommunikation und Rücksichtnahme.
         Dieses Verhalten weisen auch bereits viele Herdentiere auf: Kein Pferd überrennt ein anderes oder einen Menschen, es sei denn,
         seine Rücksichtsnahme wird durch extreme Panik außer Gefecht gesetzt. Auch bei uns wird die Wahrnehmung in der Eile oder unter
         Druck und Angst derartig eingeschränkt, dass wir andere nicht mehr bemerken und uns so rücksichtslos verhalten, als wären
         wir alleine auf der Welt. Das rabiate Gedrängel kurz vor Ladenschluss oder in überfüllten Kantinen ist dafür heute leider
         ein weit verbreitetes Beispiel.
      

      
      Im Schläfenlappen unseres Gehirns befindet sich ein spezielles optisches Aufbereitungszentrum, das die Menschen in unserer
         Umgebung absucht, um deren Mimik und Bewegungen blitzschnell zu analysieren. |140|Besonders gut kann es die Blicke anderer Menschen erkennen und deuten. Ab dem Alter von neun Monaten können Babys bereits
         Blicke anderer verfolgen und verfügen damit über eine wichtige sozial verbindende Fähigkeit – die gemeinsame Aufmerksamkeit
         (joint attention). Auf diesem Mechanismus beruht der Klassiker aller Beziehungsanbahnungstechniken: »Darf ich Ihnen meine
         Briefmarkensammlung zeigen?« Wenn man gemeinsam etwas anschaut, entsteht ein Gefühl von Verbundenheit.
      

      
      Dort jedoch, wo viele Menschen anonym zusammenleben oder -arbeiten, fehlen die aufmerksamen Blicke und die gemeinsame Aufmerksamkeit.
         Man fühlt sich allein gelassen, unsicher und überflüssig.
      

      
      
         
         Praxis-Tipp So geben Sie anderen das Gefühl, richtig wahrgenommen zu werden 

         
         »Wir werden mit unserer Leistung gar nicht richtig wahrgenommen«, klagen viele Menschen. Dabei sind dafür nur Kleinigkeiten
            nötig: grüßen, anschauen und nicken, dabei ein wenig lächeln, Menschen beim Namen nennen, ihnen den Vortritt lassen, beim
            Einsteigen in die Straßenbahn helfen, einen Platz anbieten – die eigentlich ganz selbstverständlichen Höflichkeiten und Rücksichtnahmen
            tragen schon einen großen Teil dazu bei, Gefühle von Einsamkeit und Nichtbeachtung zu reduzieren. Sprechen Sie öfter ein kleines,
            aber ehrliches Lob aus. Richtig loben beginnt immer mit hinschauen. Erweitern Sie einfach den Blickwinkel. Statt Negativem
            suchen Sie für Ihr Lob ganz gezielt nach allem, was bereits angefangen, erledigt und gut gelaufen ist. Auch das Alltägliche
            und Selbstverständliche kostet die anderen Gedanken, Kenntnisse und Mühe, die man würdigen darf. Halten Sie Ausschau nach
            liebenswerten Eigenschaften, sympathischen Ansichten, nach Freundlichkeiten und Rücksichtnahmen, die von anderen geleistet
            werden, und danken Sie ihnen dafür. Vermeiden Sie dabei übertriebene Formulierungen wie »ganz super«, »toll«, »Wahnsinn« etc.
            Verwenden Sie stattdessen schlichte Beschreibungen und fügen Sie das Wort »schon« ein, damit haben Sie bereits ein Lob oder
            Kompliment |141|ausgesprochen: »Ich sehe, Sie haben schon angefangen mit dem Bericht.« Von Dale Carnegie, dem Altmeister der Business-Ratgeber
            stammt der Rat: »Erwische deine Mitarbeiter dabei, wie sie gerade etwas richtig machen und dann erwähne es wohlwollend.« Damit
            ist alles gesagt.
         

         
      

      
      Mitgefühl und die Absichten der anderen verstehen 

      
      Warum müssen wir unwillkürlich gähnen, wenn wir jemanden dabei beobachten? Warum wissen wir, dass jemand sich unbehaglich
         fühlt und gleich aufstehen wird, um wegzugehen? Warum schmerzt es uns selbst, wenn sich das Kind verletzt hat? Warum können
         wir spüren, dass in einer Gruppe schlechte oder gute Stimmung herrscht? Brauchen wir dafür komplizierte psychologische Fähigkeiten?
         Feine Antennen für Schwingungen? Ein intensives Training? Nein. Wir »wissen« es einfach, weil wir es gesehen haben, genauer,
         weil unsere Spiegelzellen es gesehen haben.
      

      
      Wie arbeiten Spiegelzellen?

      
      Spiegelzellen wurden erst 1996 durch den italienischen Hirnforscher Giacomo Rizzolatti entdeckt. Sie sind die entscheidenden
         biologischen Akteure für unser soziales Miteinander.
      

      
      Spiegelneurone sitzen in unterschiedlichen Hirnregionen, zuerst wurden sie im Rindengebiet für Bewegungsplanung (prämotorische
         Rinde) entdeckt. Hier liegen Muster aller möglichen Handlungen vorrätig und warten auf ihren Abruf. Wenn wir vorhaben, eine
         gewisse Handlung auszuführen, aktivieren wir die Spiegelzellen, und so können wir uns eine gesamte Handlung mit Ablauf und
         Endzustand »vorstellen«, bevor wir sie tatsächlich ausführen. Spiegelzellen aktivieren diese Handlungspläne aber genauso,
         wenn wir Handlungen bei einem anderen Menschen beobachten. Die Zellen bekommen dann einen Impuls vom optischen Aufbereitungszentrum,
         das einen anderen Menschen beobachtet hat.
      

      
      |142|Spiegelzellen gibt es ebenfalls im Zentrum für die sensible Wahrnehmung (parietale Rinde): Hier werden Vorstellungen gebildet,
         wie sich eine Handlung anfühlt. Informationen über Druck, Dehnung, Spannung und Temperatur der Haut, des Bindegewebes und
         der Muskeln geben uns Auskunft, was wir gleich beim eigenen Handeln erleben werden. Sie lassen uns jedoch genauso miterleben,
         wenn wir die Handlung bei einem anderen Menschen nur sehen. Die Spiegelzellen im Zentrum der Wahrnehmung für die inneren Organe
         vermitteln angenehme Wärme im Bauch oder Ekelgefühl mit Brechreiz. Deshalb kann uns schlecht werden, wenn wir jemand anderen
         etwas Ekelhaftes essen sehen. Spiegelzellen im limbischen System (im Teilsystem des Gyrus Cinguli) lassen uns die gleichen
         Stimmungen, Gefühle und Schmerzen erleben wie unser Gegenüber. Mit allem, was dazugehört: Herzklopfen, Blutdruckanstieg, Gänsehaut
         oder Zittern.
      

      
      In der Region für Handlungsplanung gibt es einen Bereich, der die Muster der motorischen Sprachbildung für die Zungen-, Mund-,
         Kehlkopf- und Atemmuskulatur entwirft. Auch hier sitzen Spiegelzellen, die nicht durch Bilder, sondern durch Geräusche aktiviert
         werden. Spricht man über eine Handlung, können wir sie uns vorstellen. Hören Sie am Telefon den Klang der Stimme, wissen Sie
         schnell, wie es dem Anrufer geht oder ob er gute oder schlechte Nachrichten für Sie hat. Hört man das Absatzklackern einer
         Person, weiß man, in welcher Art sie geht und in welcher Stimmung sie sich befindet.
      

      
      Der jeweilige Inhalt der »inneren Spiegelung« kann weitgehend unbewusst bleiben und lediglich als diffuses, intuitives »Gefühl«
         aufscheinen. Er kann aber auch völlig bewusst werden, sodass wir exakt wissen, was in uns und unserem Gegenüber gerade vorgeht.
         Selbstwahrnehmung und Menschenkenntnis sind eine Sache der Übung. Je mehr man mit sich selbst vertraut ist, desto besser erfasst
         man auch andere.
      

      
      Es gibt also ein ganzes System an Spiegelzellen, das gemeinsam in Aktion tritt. Wir können uns mit seiner Hilfe an eigene
         Erlebnisse |143|erinnern oder sie uns vorstellen. Und wir können über sie unmittelbar miterleben, wie es einem anderen Menschen geht, wenn
         wir ihn sehen und hören. Wie kann nun das Gehirn unterscheiden, dass einmal ich es bin, der alles erlebt, und ein anderes
         mal jemand, den ich nur betrachte? Ganz geklärt ist diese Fähigkeit noch nicht, doch Untersuchungen mit bildgebenden Verfahren
         lassen annehmen, dass die Selbstwahrnehmung mehr in der linken, die Fremdwahrnehmung mehr in der rechten Gehirnhälfte stattfindet.
         Bei psychischen Erkrankungen, unter Drogen oder in seelischen Ausnahmezuständen kann es passieren, dass hier Störungen auftreten.
         Dann empfindet man seine eigene Handlungen als fremdgesteuert oder nimmt sich selbst als fremd, wie von außen wahr.
      

      
      
         
         Praxis-Tipp Übung: Spiegeln Sie andere 

         
         Wenn Sie die erstaunliche Arbeit der Spiegelneurone einmal an sich selbst erleben möchten, ahmen Sie Haltung, Mimik, Stimmlage
            und Gesten einer bestimmten Person einmal ganz vorsichtig nach. Sie werden nicht nur ein Gefühl dafür bekommen, wie es dem
            Gegenüber gerade geht, sondern Sie werden überrascht sein, wie nah und verbunden Sie sich dem anderen fühlen und wie sich
            Wohlbefinden und Vertrauen langsam zwischen Ihnen entwickeln.
         

         
      

      
      Stresshormone wie Cortisol blockieren die Spiegelneurone. Die Einfühlung und das Verständnis anderer ist gestört. Spiegelungen
         werden zwar hergestellt, aber falsch interpretiert, da die Informationsverarbeitung und das Arbeitsgedächtnis beeinträchtigt
         sind. Der Modus »Gefahr« kann so beispielsweise alles überlagern. Harmlose Gesten erscheinen als bevorstehender Angriff, Bemerkungen
         kommen einem in den falschen Hals und die Wogen schlagen schnell hoch.
      

      
      Bei längerfristiger Überflutung des Gehirns mit Stresshormonen, zum Beispiel bei Burnout, Depressionen oder Angsterkrankungen,
         |144|nimmt die Fähigkeit stark ab, andere Menschen »zu lesen«, sich einzufühlen und auf sie einzugehen. Das ist wahrscheinlich
         der Grund, weshalb sich stark stressgeplagte Menschen aus sozialen Bindungen mehr und mehr zurückziehen. Ihre Informationsverarbeitung
         kommt aus technischen Gründen nicht mit und hinterlässt nur Angst und Unsicherheit. Dieses mulmige Gefühl kennt jeder, der
         mit einem Fremden spricht, der eine Sonnenbrille trägt. Wir können ihn und seine Absichten nicht erkennen und bleiben deshalb
         innerlich in Habt-Acht-Stellung und auf Distanz.
      

      
      Was leisten Spiegelzellen für das Funktionieren von Teams?

      
      Im Berufsleben tendieren wir dazu, die Beziehungen zu anderen Menschen eher nüchtern und zweckgebunden zu betrachten. Doch
         sobald wir anderen Menschen begegnen, beginnen die Spiegelneurone mit ihrer Arbeit und beeinflussen uns erheblich.
      

      
       

      
      Sympathie Die Spiegelung dessen, was wir an anderen sehen, bleibt nicht immer nur ein inneres Mitgehen und Mitfühlen. Wir imitieren
         unwillkürlich und oft unbewusst ein wenig die Mimik, Körperhaltung und Bewegung, die Tonlage und Sprachmelodie (durch entsprechende
         Bewegungen der Stimmbänder, der Atmung und der Mundmuskulatur), was vom Gegenüber freudig registriert wird. Diesen Vorgang
         nennt man soziale Resonanz. Er festigt menschliche Bindungen. Der eine sieht sich im anderen widergespiegelt und fühlt sich
         angenommen und verstanden. Der Spiegelnde wird als sympathisch und vertrauenswürdig erlebt. Menschen, die sich gut verstehen,
         zeigen spontan eine spiegelbildliche Körpersprache. Mit nur geringer zeitlicher Verzögerung übernehmen sie die Bewegungen
         des Gesprächspartners. Schalten Sie bei Talkshows im Fernsehen einmal den Ton ab und sie werden trotzdem sofort wissen, wie
         die Personen dort miteinander klarkommen. Wer nicht genug spiegelt, gilt als unnahbar, kalt und arrogant. Er erzeugt Unsicherheit
         und wird als unsympathisch abgelehnt. Wer zu viel spiegelt, gilt als distanzlos |145|und schwach und wird nicht ernst genommen. Man kann mit ihm machen, was man will, er macht im wahrsten Sinne des Wortes alles
         mit.
      

      
       

      
      Spiegelneurone als Lügendetektor Vertrauen entsteht durch eindeu­tige und stimmige Signale der Körpersprache. Wenn jemand etwas Falsches sagt oder Gefühle vortäuscht, funktioniert unsere
         innere Wahrnehmung als Lügendetektor. Sie spürt inkongruente (nicht übereinstimmende) Körpersignale auf. Spiegelneurone schlagen
         Alarm im Angstzentrum, das eine eigene Sektion für die Beurteilung von sozialen Situationen besitzt. Sie werden sofort misstrauisch
         und haben bei jemandem ein ungutes Bauchgefühl. Achten Sie dann bewusst auf Widersprüche in der Körpersprache: Wirkt er wirklich
         vertrauenswürdig, weil alle Signale Zuwendung und Entspanntheit zeigen? Oder wirkt er falsch, weil er nur in der Mundpartie
         und nicht in den Augen lächelt, entspannte Armgesten, aber angespannte Füße zeigt? Achten Sie auch verstärkt auf die Stimmigkeit
         Ihrer eigenen Körpersprache (Literaturvorschläge finden Sie am Ende des Buches).
      

      
       

      
      Spiegelneurone als Lernhilfe Aus der Erforschung der Spiegelneurone weiß man, dass sie besonders heftig feuern, wenn man die beobachtete Handlung parallel
         selbst ausführt. Die Forscher vermuten, dass hierin auch eine der wichtigsten Aufgaben dieser Zellen besteht. Sie ermöglichen
         das nachahmende Lernen, das schon bei Neugeborenen beginnt. Abgeschaute Mundbewegungen bereiten auf die Sprachfähigkeit vor,
         nachgemachte Bewegungen trainieren Alltagsfertigkeiten. Je jünger der Mensch, umso weniger kann er den Imitationsimpuls unterdrücken
         und umso leichter lernt er ganz beiläufig durch Zuschauen. Auch Erwachsene profitieren immer noch von Vorbildern in ihren
         Teams. Sie müssen nur ein wenig länger üben. Menschen, die für uns wichtig sind, betrachten wir sehr intensiv. Die Bahnen
         der inneren Spiegelung werden dadurch häufig genutzt und durch Lernvorgänge verstärkt. Vielleicht werden ältere Ehepartner
         deshalb einander immer ähnlicher.
      

      
       

      
      |146|Spiegelneurone für kluge Teamleitung Die Führungskompetenz eines Teamleiters hängt vom Zusammenspiel der folgenden Fähigkeiten ab: Empathie für jedes einzelne Teammitglied, Wissen über
         die Teamkultur und ein gutes Gedächtnis. Mit ihnen kann der Teamleiter abschätzen, ob alle Rollen im Team gut besetzt sind
         und wie er mit geschickter Aufgabenverteilung seine Leute motiviert. Er spürt, wenn Unstimmigkeiten herrschen, und sorgt für
         Klärung und fairen Ausgleich. Diese Fähigkeit, Gedanken, Absichten und Motive anderer zu verstehen, beruht auf den Verbindungen
         der Spiegelneurone zu den höheren Gehirnzentren des Stirnhirns und dem Gedächtnis. Man nennt sie Theory-of-Mind-Fähigkeiten
         (ToM). Sie entwickeln sich ab dem Alter von circa vier Jahren und werden mit zunehmendem Alter immer besser, da man auf einen
         größeren Erfahrungsschatz zurückgreifen kann. Wer darin geübt ist, scheint Gedanken lesen zu können und ein guter Alltagspsychologe
         zu sein. Stimmen auch noch die praktischen Skills wie Fachwissen, Kommunikationsfähigkeit, Selbstorganisation und Stressresistenz,
         dann haben Sie den idealen Chef beziehungsweise die ideale Chefin.
      

      
      Erfolgreiche Teamführer können in jedem sozialen Gefüge die unterschiedlichen Gedankengänge und Absichten vorausberechnen
         und daraufhin den richtigen Ton anschlagen, die richtigen Dinge aussprechen und veranlassen. Die komplexen Berechnungsvorgänge
         dazu überlassen sie ihrem automatischen Rechenmodus der Intuition (siehe dazu im Kapitel »Entscheidungsfreude« Seite 75).
         Sie haben gemerkt, dass sie sich darauf verlassen können, und setzen diese soziale Begabung ein, um viele Menschen zu beeindrucken,
         zu überzeugen und zu führen. Das ist im guten wie im schlechten Sinne möglich, wie die Geschichte gezeigt hat.
      

      
      
         
         Praxis-Tipp Trainieren Sie Ihre Theory-of-Mind-Fähigkeit 

         
         Wann immer Sie einen unbekannten Menschen treffen, spielen Sie einmal »Wahrsager« und raten Sie einfach drauflos: Welchen
            Vornamen hat er/sie? In welcher Art von Familie ist er/sie aufgewachsen? Auf dem Land |147|oder in der Stadt? Wo steht er/sie in der Geschwisterreihenfolge? Welche Schulbildung? Welcher Beruf? Verheiratet? Kinder?
            Welches Auto fährt er/sie? Farbe? Lieblingsessen? Lieblingsmusik? Versuchen Sie später, so viel wie möglich herauszubekommen.
            Sie werden erstaunt sein, wie viele Treffer Sie haben. Variation: Zwei Unbekannte setzen sich einander gegenüber und erzählen
            sich jeweils die bisherige Lebensgeschichte des anderen. Unsinn, das kann man doch gar nicht wissen? Die Daten nicht, aber
            erstaunlich viele Fakten stimmen. Ihre Spiegelneurone haben sie Ihrem Gegenüber »angesehen«.
         

         
      

      
      Wir haben die Spiegelneurone als die wichtigsten Akteure unserer sozialen Fähigkeiten kennen gelernt. Betrachten wir nun den
         Mechanismus, der uns immer wieder den anderen in die Arme treibt und auch dort hält.
      

      
      Bindungsmotivation und -festigung 

      
      Ganz grundsätzlich sind wir immer und überall daran interessiert, nette Menschen näher kennen zu lernen. Dazu nutzt das Gehirn
         unser allgemeines Motivationssystem mit den beliebten Botenstoffen Dopamin und Endorphinen und hat ein spezielles Bindungssystem
         erfunden, das uns mit den Botenstoffen Oxytocin, Prolactin und Vasopressin beeinflusst. Wie kommt es nun zu unserer Sehnsucht
         nach anderen?
      

      
       

      
      Bindungsmotivation »Wenn du um vier Uhr zu Besuch kommst, kann ich um drei Uhr anfangen glücklich zu sein«, sagt der kleine Prinz von Antoine
         de Saint-Exupéry und drückt damit auf rührende Art und Weise das aus, was Neurowissenschaftler heute zweifelsfrei nachgewiesen
         haben: Nichts aktiviert das beglückende Gefühl der Vorfreude so sehr wie die Aussicht auf eine angenehme soziale Begegnung.
         Sobald die emotionalen Bewertungszentren ein passendes Objekt ausgemacht haben, springt die Basis des Motivationssystems |148|sofort an und aktiviert uns mit dem belebenden Dopamin. Wir werden munter, konzentrationsfähig, kreativ und lernfähig, wir
         fühlen uns sehr wohl, beschwingt und glücklich. Gleichzeitig aktiviert Dopamin die muskuläre Bewegungsfähigkeit. Wir möchten
         aufspringen und etwas tun, um das begehrte Objekt zu erreichen.
      

      
      Antrieb, Motivation und Handlungsfähigkeit werden durch viele Reize ausgelöst. Gründliche und langjährige Untersuchungen mit
         bildgebenden und molekularbiologischen Methoden bei Nagetieren, Müttern kleiner Kinder und Verliebten zeigen eindrucksvoll:
         Rosinen, Orangensaft und schöne Musik vermögen das System zum Schwingen zu bringen. Doch der stärkste Reiz sind sympathische
         Gesichter, Bilder oder Geräusche der eigenen Kinder und des geliebten Partners. Sie stimulieren das Motivationssystem so heftig,
         wie es sonst nur unnatürliche Drogen wie zum Beispiel Kokain können. Ist erst einmal eine genügend große Menge an Dopamin
         freigesetzt worden, wird dadurch auch der Kopfteil des Motivationssystems aktiviert. Er heißt Nucleus accumbens und ist auch
         als Lustzentrum oder Belohnungszentrum bekannt, das die Bemühungen um das ersehnte Ziel enorm verstärkt. Denn es stimuliert
         im ganzen Gehirn endorphinfreisetzende Zellen, wodurch wir wohlige Lust- und Glücksgefühle und eine allgemein gesteigerte
         Lebensfreude spüren. Mehr noch: Endorphine verbessern den Schlaf, reduzieren die Schmerzempfindlichkeit und verlängern das
         Leben! Jeder Mensch erfährt auf diese Weise: Alles ist am schönsten, wenn wir es gemeinsam erleben können.
      

      
       

      
      Festigung der Bindung Die biologischen Prozesse sind darauf abgestimmt, dass wir Nachkommen in die Welt setzen und diese möglichst gut und sicher
         aufziehen. Dopamin und Endorphine halten uns nämlich so lange bei der Stange, bis der Kontakt zur ersehnten Person zustande
         gekommen ist. Rund um das Paarungsverhalten und die Geburt wird nun das Bindungssystem mit den emotionalen Wirkstoffen oder
         »Liebeshormonen« Oxytocin, Prolactin und Vasopressin aktiv. Diese Stoffe werden bei Männern und Frauen in unterschiedlichen
         Kombinationen ausgeschüttet, durch
      

      
      
         
         	
            
            |149|Zärtlichkeiten jeder Art: streicheln, massieren,
            

            
         

         
         	
            
            Stimulation erogener Zonen,

            
         

         
         	
            
            Saugen an den Brüsten durch das Baby, aber auch als erotische Handlung,

            
         

         
         	
            
            beim Orgasmus,

            
         

         
         	
            
            bei der Geburt (Dehnung des Geburtskanals), aber auch durch das Erlebnis der Geburt (beim Vater).

            
         

         
      

      
      Sie erzeugen Gefühle von Zusammengehörigkeit, Sicherheit und Beruhigung, Geborgenheit und Liebe. Dadurch festigen sie die
         emotionale Bindung zwischen den Partnern und gleich nach der Geburt die zwischen Mutter und Kind. Oxytocin ist die am stärksten
         angstlösende Substanz, die wir kennen. Es beruhigt die Stressaktivität, senkt den Blutdruck und macht sogar ein wenig schläfrig.
      

      
      Bindungsmotivation und -festigung im Team

      
      Wie können wir die Bindungsmechanismen nun im Team wirksam beeinflussen? Hier geht es natürlich nicht um zärtliche Annäherungen
         unter den Teammitgliedern; sie kommen zwar gar nicht so selten vor, sind aber aus unterschiedlichen Gründen nicht das, auf
         was wir bei der Teambildung in erster Linie setzen sollten. Wie schafft man es trotzdem, dass man sich aufeinander und die
         gemeinsame Arbeit freut?
      

      
       

      
      So kultivieren Sie die Vorfreude im Team Eine Arbeit, auf die man sich freut, weil man seine Fähigkeiten erfolgreich einsetzen kann, und Kollegen, mit denen man gut zurechtkommt, schöne und
         angenehme Arbeitsräume, genügend Freiraum für eigene Entscheidungen – das sind die wichtigsten Zutaten, um die Vorfreude auf
         die Arbeit am Leben zu erhalten. Dazu verweise ich auf die umfangreiche Fachliteratur. Wo aber diese Rahmenbedingungen nicht
         oder zu wenig gegeben sind und es im Moment keine Möglichkeit der Verbesserung gibt, können Sie zur Selbsthilfe greifen:
      

      
      
         
         	
            
            |150|Beginnen Sie jedes Meeting mit einer Bestandsaufnahme und einer kurzen Würdigung der Erfolge, der normal erledigten Arbeiten
               und der Aussicht auf die nächsten Zwischenziele.
            

            
         

         
         	
            
            Sorgen Sie für angenehme Überraschungen: Jeder bringt immer mal wieder eine Kleinigkeit für alle mit; das Pfadfinderprinzip:
               jeden Tag eine gute Tat für einen Kollegen, der nichts davon ahnt; Witze erzählen (das Suchen nach der Pointe setzt Dopamin
               frei!) etc. Jacqueline Rieger hat ein Buch über den Spaßfaktor geschrieben, das ich zur weiteren Anregung hier empfehle.
            

            
         

         
      

      
      So festigen Sie die Bindung im Team Musik, Tanz, Rhythmus, Gebete und rituelle Handlungen stimulieren die Spiegelneurone und finden sich deshalb in allen Kulturen. Heute erfinden wir
         immer wieder moderne Formen. Planen Sie regelmäßig kleine angenehme Rituale: gemeinsame Kaffeerunden, Essen oder Besuche von
         beruflichen oder privaten Veranstaltungen (Theater, Kino, Konzert etc.), Weiterbildungen, Jahrestage, Geburtstage etc. Schon
         immer nutzen Menschen Rituale, um in den wohltuenden und innerlich stärkenden Genuss der erlebten sozialen Resonanz und der
         gemeinsamen Aufmerksamkeit zu kommen. Sie schaffen Sicherheit und verstärken die Bindung der Menschen untereinander. Da, wo
         sie verloren gehen, fühlen Menschen sich entwurzelt und leiden verstärkt unter negativen Gefühlen.
      

      
      Eine weitere wichtige Art, die Verbindung zu stärken, ist die Verständigung über den Sinn der gemeinsamen Arbeit. Über unser
         Abstraktionsvermögen können wir die Kraft der Bindung auch symbolisch durch unsere Gedanken erleben. Wenn wir verstandesmäßig
         einem Ziel zustimmen können, da es auch unsere eigenen Ziele enthält und unsere eigenen Werte berücksichtigt, fühlen wir uns
         verbunden. Wir sind durch unsere Tätigkeit dann Teil eines größeren Ganzen. Dieses Sinnerleben wurde schon in den 1970er Jahren
         von verschiedenen Gesundheitswissenschaftlern als äußerst stabilisierend, stressreduzierend und gesundheitsfördernd beschrieben.
      

      
       

      
      |151|Kultivieren Sie Vertrauen Vertrauen bedeutet, dass man anderen gute Absichten unterstellt und ihnen deshalb Entscheidungen über so Wichtiges wie Geld,
         Gesundheit oder Kinder überlässt. Man fühlt sich bei ihnen sicher und erwartet, dass sie sich zu unseren Gunsten verhalten
         beziehungsweise uns jedenfalls nicht schaden werden. In einem aufsehenerregenden Experiment der Wirtschaftswissenschaftlichen
         Abteilung an der ETH Zürich wurde die Wirkung von Oxytocin auf das Vertrauen bestätigt. Versuchspersonen wurden in diesem
         Experiment mit Oxytocin-Nasenspray behandelt. Ergebnis: Unter dem Einfluss des Bindungshormons hatten sie erheblich stärkeres
         Vertrauen, das heißt, sie überließen Treuhändern ihr Geld in der Annahme, diese würden schon das Richtige damit anstellen.
         Viele beängstigte natürlich das Manipulationspotenzial, das in dieser Substanz schlummert. Doch (glücklicherweise) kann man
         Oxytocin nicht einfach jemandem in den Kaffee schütten, es muss über eine Vene oder über die Nasenschleimhaut direkt ins Gehirn
         gelangen. Darüber hinaus betonen die Forscher, dass auch ein oxytocinbeeinflusstes Gehirn auf seine Erfahrungen zurückgreift.
         Wer sich bisher kein Vertrauen verdient hat, wird es auch jetzt nicht bekommen.
      

      
      Es bleibt Ihnen im Team deshalb erst einmal nichts anderes übrig, als sich das Vertrauen der anderen zu verdienen durch

      
      
         
         	
            
            Verlässlichkeit: Zusagen werden eingehalten.
            

            
         

         
         	
            
            Akzeptanz: Man lässt auch andere Meinungen gelten, auch wenn man nicht zustimmt.
            

            
         

         
         	
            
            Offenheit: Man sagt ehrlich, was man denkt, ohne dabei zu verletzen.
            

            
         

         
         	
            
            Glaubwürdigkeit: Man lebt Forderungen und Überzeugungen auch konsequent selbst.
            

            
         

         
      

      
      Vertrauen ist darüber hinaus ein ausgezeichneter Stresspuffer und wirkt sich damit positiv auf alle Aspekte der Zusammenarbeit
         im Team aus.
      

      
      
         
         |152|Praxis-Tipp Organisieren Sie regelmäßig Business-Massage 

         
         Eine einfache Art, Oxytocin freiszusetzen und damit Angst und Stress zu reduzieren, ist die sanfte Rücken- und Nackenmassage.
            Massage ist sogar wirksamer als gutes Zureden, so tröstend und unterstützend es auch gemeint ist. Die heute bereits schon
            recht verbreitete Business-Massage in der Mittagspause durch einen ambulanten Massagedienst ist also sehr sinnvoll und nützlich,
            um Stressbelastungen zu entschärfen.
         

         
      

      
      Empathie, Bindung und Vertrauen schweißen ein Team zusammen. Doch wir verfügen darüber hinaus über die Fähigkeit der Kommunikation
         durch Sprache. Sie ist das höchstentwickelte Bindungstool, das es gibt. Lesen Sie auf den folgenden Seiten, wie es sich entwickelt
         hat und wie Sie es noch besser einsetzen können, um Bindungen in Teams zu stärken.
      

      
      Kommunikation durch Sprache 

      
      Die ersten Erfahrungen macht jeder von uns mit dem sogenannten Ammenton, der sich in allen Kulturen der Welt gleich anhört:
         Eine Kombination aus beruhigenden Summ- und Brummtönen und einfachen Silben (Dada-dudu-gutschiputschi … etc.), singender,
         etwas angehobener Sprachmelodie, das Ganze sehr akzentuiert und von starker Mimik begleitet, oft auch kombiniert mit streichelnden
         oder tätschelnden Berührungen. Ist diese Kommunikation erst einmal zwischen Kind und Bezugspersonen etabliert, funktioniert
         sie auch über größere Distanzen hinweg. Wer abends im ICE unterwegs ist, hört gelegentlich diese Sprache, mit der Väter und
         Mütter den fernen Sprösslingen gute Nacht sagen. Sie funktioniert noch heute, auch über das Telefon.
      

      
      Wie sich die Sprache als Bindungsinstrument entwickelt hat, kann heute noch niemand ganz genau erklären, doch es gibt einige
         vielversprechende Ansätze. Ein ganz praktischer besagt, dass sich die Sprache |153|in immer größer werdenden Gruppen aus der Fellpflege entwickelt habe. Statt alle einzeln zu kraulen, verlegt man sich auf
         ein Schwätzchen, durch das man gleichzeitig mehrere Freunde bindungstechnisch versorgen kann. Auf jeden Fall sind an der Entwicklung
         der Sprache die Spiegelneurone beteiligt. Sie befinden sich auch im unteren Bereich der handlungsplanenden Hirnrinde, dem
         sogenannten Broca-Zentrum, das die Muskelbewegungen der Sprache steuert. Hier entstehen Nervenzellaktivitäten, mit denen man
         sich innerlich vorstellen kann, was man selbst spricht, aber auch innerlich mitsprechen kann, wenn man Worte anderer hört.
         Inneres Mitsprechen ist nichts anderes als Denken. Sprechen und Denken war ursprünglich sicher sehr simpel und beschränkte
         sich auf die lautmalerische Begleitung von Gesten, die in den Gehirnen der anderen durch die Spiegelneurone »verstanden« wurden.
         Man folgte dem Blick des Kumpels und wusste, was er meinte, wenn er einen bestimmten Laut ausstieß. Wie bereits gesagt wurde,
         transportieren Spiegelungsvorgänge auch Emotionen und Empfindungen und führen so untereinander zur verbindenden sozialen Resonanz.
         In den höheren Rindenbezirken des Stirnhirns, die mit den Spiegelzellen in Verbindung stehen, haben sich im Laufe der Zeit
         Regeln für die Konstruktion der Sprache gebildet. Die Begriffe wurden immer abstrakter. Doch da sie über die Spiegelneurone
         Verbindungen zu den Bewegungsmustern, den sensorischen Zentren und den Emotionen haben, kann Sprache uns so tief berühren.
         Worte wie »Ich möchte dich heiraten« oder »Ich könnte dich umbringen!« haben über die Spiegelneurone eine durchschlagende
         Wirkung. Wenn wir das berücksichtigen, erscheint es sinnvoll, sich mit einigen Anregungen zur Verbesserung unserer Kommunikation
         zu beschäftigen.
      

      
      So können Sie die Kommunikation im Team verbessern

      
      Auch zu diesem Thema gibt es viel Fachliteratur: Besprechungen besser gestalten, Kommunikationswege vereinfachen, die E-Mail-Flut
         bändigen und vieles mehr. Hier beschränke ich mich auf diejenigen |154|Anregungen, die mit emotionalen Auswirkungen der Sprache zusammenhängen.
      

      
       

      
      »Soziales Grunzen« Probieren Sie es aus: In meinen Kommunikationsseminaren löst es regelmäßig überraschtes Staunen aus. Ein Seminarteilnehmer
         präsentiert einen beliebigen Inhalt vor der ganzen Gruppe. Eine Zeit lang schauen ihm alle aufmerksam zu, doch bleiben völlig
         stumm. Nichts ist zu hören bis auf seine Stimme, die zusehends unsicherer wird. Es verhaspelt sich, stockt, wird nervös und
         schaut immer häufiger fragend in die Runde. Nach einer Weile beginnen die Zuhörer gelegentlich ganz leise Brummlaute (hmm,
         aha) von sich zu geben und ganz vorsichtig zu nicken. Und jetzt geschieht das Wunder. Für alle sichtbar und ihn selbst spürbar
         gewinnt er an Sicherheit, seine Stimme wird fester und überzeugender, Bewegungen und Blick lockern sich, am Ende ist er sogar
         in der Lage, die Gruppe mit einem Scherz zum Lachen zu bringen. Das alles passiert, obwohl der Betreffende weiß, dass es sich
         um eine inszenierte Situation handelt. Die Interpretation des »sozialen Grunzens« kann offensichtlich den Verstand umgehen
         und direkt auf die Gefühle einwirken. Probieren Sie es aus, und schenken Sie sich gegenseitig das Gefühl, beim anderen anzukommen,
         indem Sie leise »grunzen«.
      

      
       

      
      Soziales Bindemittel SmallTalk Bitte unterschätzen Sie das oberflächliche Gerede nicht: Es dient genau wie die Fellpflege der Primaten der Stabilisierung
         sozialer Bindungen. Genauso wie sich unsere Verwand­ten 20 Prozent ihrer freien Zeit gegenseitig kraulen, nutzt der Homo sapiens
         20 Prozent seiner freien Zeit für die kleinen netten Gespräche. Wer schon mal alleine auf einer Party herumstand, wird die
         erlösende Frage eines anderen Gastes »… und wie sind Sie mit dem Gastgeber bekannt?« mit großer Dankbarkeit schätzen gelernt
         haben. Wir fühlen uns durch das »kleine Gespräch« sofort weniger einsam und haben gleichzeitig die Gelegenheit, auf unverfängliche
         Weise auszuloten, ob das Gegenüber eine weitere Annäherung wert ist oder wir besser misstrauisch sein sollten.
      

      
      
         
         |155|Praxis-Tipp Small Talk-Tipps 

         
         
            
            	
               
               Guter Einstieg: Fragen stellen, kleine Komplimente machen
               

               
            

            
            	
               
               Gute Themen: Wetter, Jahreszeit, Lob des angebotenen Essens, gemeinsame Bekannte
               

               
            

            
            	
               
               Tabu: Politik, Religion, Krankheit, andere große Probleme
               

               
            

            
            	
               
               Achtung: Small Talk artet oft in gemeinsames Meckern aus. Es gibt Büros, die eine regelrechte »Knatschkultur« kultivieren. Das verbindet
                  zwar auch, vergiftet aber nachhaltig die Stimmung, die Konzentrationsfähigkeit und die Motivation!
               

               
            

            
         

         
      

      
      Detox in der Wortwahl Durchforsten Sie Ihre Redegewohnheiten und werfen Sie einige giftige Vokabeln über Bord. Spiegelneurone aktivieren negative
         Gefühle, wenn Sie ständig Formulierungen wie »ich muss, das ist aber schwierig, ich versuch’s mal, eigentlich, ach du meine
         Güte etc.« aussprechen oder hören. »Könnten Sie bitte die Fehler in der Präsentation beseitigen?« – »Ja, ich versuch’s mal.«
         Ein solcher Mitarbeiter würde Ihnen kein Vertrauen einflößen und er wäre seinen Job bald los.
      

      
      Gehen Sie also mit den eigenen und den Gefühlen Ihrer Mitmenschen etwas pfleglicher um, indem Sie positiv und zielorientiert
         formulieren: »Ich werde alles daransetzen, ich werde sicherstellen, da werden wir uns jetzt mal richtig hineinknien, ich möchte,
         ich werde, ich würde gerne (nicht etwas verhindern, sondern etwas erreichen).« Entschuldigen Sie sich weniger für das, was
         nicht funktioniert, sondern betonen Sie, wie Sie vorgehen, damit es möglichst schnell klappt. (Statt: »Oh, sor­ry, dafür habe
         ich bisher noch keine Zeit gehabt!« besser: »Ich schaue eben nach, wann ich das möglichst zeitnah unterbringen kann.«)
      

      
       

      
      Die heilsame Kunst des aktiven Zuhörens Zuhören verlangt nicht nur äußeres, sondern auch inneres Schweigen. Es braucht Zeit und Disziplin. Gerade in anstrengenden Zeiten sollten wir uns
         davon wieder mehr gönnen, denn echtes Zuhören ist Zuwendung pur, ein |156|wertvolles Geschenk. Es schafft das Gefühl, verbunden zu sein. Es setzt die Botenstoffe guter Gefühle frei, reduziert Stress,
         Angst und Schmerzen – bei beiden! Und aktives Zuhören ist leicht:
      

      
      
         
         	
            
            Richten Sie Ihre gesamte Aufmerksamkeit auf den Gesprächspartner.

            
         

         
         	
            
            Wenden Sie sich ihm mit dem ganzen Körper zu (nicht zu weit zurückgelegt, aber auch nicht zu weit auf ihn zugebeugt).

            
         

         
         	
            
            Schauen Sie ihn an, ohne ihm permanent erwartungsvoll in die Augen zu starren, legen Sie den Kopf leicht schräg, lächeln Sie
               bei passender Gelegenheit und unterstützen Sie das Gesagte mit leisen akustischen Signalen (soziales Grunzen): »Hm, ah, ja.«
            

            
         

         
         	
            
            Fragen Sie gelegentlich noch einmal nach: »Wie genau war das, was genau hast du empfunden, das ist tatsächlich so abgelaufen?«

            
         

         
         	
            
            Lassen Sie die Schilderung auf sich wirken und spiegeln Sie mit Wor­ten das Gehörte: »Es sieht so aus (es hört sich an, du
               machst den Eindruck, ich sehe, so wie du das sagst, klingt es), als hätte dich das sehr interessiert (beschäftigt, geängstigt,
               erfreut, dir Spaß gemacht etc.).«
            

            
         

         
         	
            
            Warten Sie ab, bis der Gesprächspartner eine Bestätigung gibt (meist körpersprachlich), nicken Sie und bestätigen Sie, dass
               Sie verstanden haben. Ihre Mimik wird spontan einiges vom Gesichtsausdruck des Gegenübers übernehmen und damit die Resonanz
               untereinander verstärken.
            

            
         

         
         	
            
            Haben Sie selbst schon Ähnliches erlebt, schildern Sie es kurz oder beschränken Sie sich auf »kenne ich, habe ich auch schon
               mal erlebt« etc. Der Partner wird nun wahrscheinlich spontan den Part des aktiven Zuhörers übernehmen, und Sie können erzählen.
            

            
         

         
      

      
      
         
         Exkurs 

         
         Wie Sie sich vor zu viel Empathie schützen 

         
         Empathiebegabte Menschen sind meistens von sich aus sehr an anderen interessiert und wollen gerne helfen. Doch besteht immer die Gefahr, dass sie |157|als Kummerkästen oder seelische Mülleimer ausgebeutet werden. Wie schützt man sich vor der Ansteckung durch negative Gefühle anderer? Wie vermeidet man, dass am Ende zwei Menschen bedrückt sind und wie hypnotisiert nur noch auf ausweglose Situationen starren können? 

         
         Die rabiate Methode ist, sich mit dem Gedanken »Gut, dass mir das nicht passiert ist« zu entziehen. Doch das befriedigt nicht die Bindungsbedürfnisse eines empathischen Menschen. Die zweite Methode besteht in der Selbstfürsorge: Man setzt bewusst Gegengewichte zu den belastenden Begegnungen. Sport, Wellness, Humor, Ablenkungen durch Lesen, Musik, Hobbys und Freunde. Die dritte Methode ist etwas aufwändiger: das Ressourcengespräch. Statt durch Mitleid und starkes Verständnis die negativen Gefühle über soziale Resonanz zu verstärken, begnügt man sich mit einer respektvollen Äußerung: »Alle Achtung, was du da mitmachst!« Der Gesprächspartner erinnert sich dadurch an seine Stärken (Ressourcen). Dieses respektvolle Geschenk kann man ruhig ein paarmal mit anderen Worten wiederholen: »Das hört sich ja nach einem Riesenproblem an, und trotzdem kommen Sie noch jeden Tag zur Arbeit!« Überlegen Sie kurz, was für das »Geschenk« infrage kommt. Beschreiben Sie einfach, was Sie trotz aller Schwierigkeiten an Positivem an Ihrem Gesprächspartner wahrnehmen. Warten Sie, bis Sie an feinen Veränderungen der Körpersprache erkennen können, dass Ihr Geschenk angekommen ist (kurze Aufhellung der Miene, Aufblicken, Nicken, Straffung der Haltung). 

         
         Nun können Sie den Betroffenen in der Lösungssuche unterstützen. Nicht indem Sie ihn mit guten Tipps erschlagen, sondern indem Sie schlicht fragen: »Was haben Sie vor? Woran haben Sie schon mal gedacht? Wenn du einen Wunsch hättest, was würdest du dir jetzt wünschen?« 

         
         Bleiben Sie auf jeden Fall zurückhaltend. Sie müssen sich nicht den Kopf des anderen zerbrechen, und wenn Sie ihm genug Zeit zum Nachdenken geben, kommt er in aller Regel auf eigene Ansätze zur Linderung oder Lösung. Dann braucht er meistens nur noch Verstärkung, Ermutigung oder ganz konkrete praktische Unterstützung. Fragen Sie ihn: »Kann ich dir dabei irgendwie behilflich sein?« Der Vorteil dieses Vorgehens ist, dass beide Gesprächspartner sich gezielt konstruktive Gedanken machen und dabei positive Gefühle hervorrufen. Bindung, Vertrauen und Wertschätzung untereinander werden dadurch verstärkt. 

         
      

      
      |158|Streit und Konflikte im Team 

      
      Streit und Konflikte sind Alarmsignale. Eine Bindung löst sich und eigentlich möchte man wieder enger zusammenkommen. Es ist
         höchste Zeit, das Gemeinsame wieder in den Mittelpunkt zu rücken und auf Schuldzuweisungen, Drohungen und Forderungen zu verzichten.
         Meinungsverschiedenheiten im Team, Streit in der Partnerschaft oder in der Familie lösen eine akute Stressaktivierung aus.
         Nutzen Sie diesen Antrieb, und gehen Sie den Konflikt schnell an.
      

      
      Werden Sie sich über Ihre Gefühle klar: Sind Sie wütend, verletzt, fühlen Sie sich zurückgesetzt, schämen Sie sich oder sind
         Sie beleidigt? Beruhigen Sie sich durch Sport oder Entspannung.
      

      
      Suchen Sie das gemeinsame Interesse in diesem Konflikt. Es geht immer um einen »Zankapfel«, etwas Übergeordnetes, das beide
         Parteien eigentlich wollen, nur jeweils auf anderen Wegen (zum Beispiel erfolgreich sein, Kunden gewinnen, die Kinder richtig
         erziehen, Geld sparen, nah am Büro parken, möglichst wenig Hausarbeit erledigen, fair behandelt werden etc.). Um das Ziel
         des anderen erkennen zu können, brauchen Sie einen Moment lang Ihre ganze Einfühlungsfähigkeit und die Fähigkeit zur Perspektivenübernahme.
      

      
      Benennen Sie den »Zankapfel« und legen Sie ihn offen auf den Tisch. Die Erkenntnis, dass beide das Gleiche wollen, verblüfft
         regelmäßig und ist der erste Schritt zur Lösung des Konfliktes.
      

      
      Beschreiben Sie sich gegenseitig die emotionalen Reaktionen, die das Verhalten des anderen bei Ihnen ausgelöst hat. Würdigen
         und respektieren Sie die Gefühle des anderen. Sie können, müssen sie aber nicht verstehen. Jeder hat ein Recht darauf zu empfinden,
         wie er will, ohne dafür kritisiert zu werden.
      

      
      Beschreiben Sie nun einander Ihre Vorstellung des idealen Wegs zum »gemeinsamen« Ziel. Würdigen Sie die jeweiligen Ideen und
         finden Sie einen Kompromiss: Welche Ihrer / deiner Ideen sind brauchbar, welche von meinen? Verfolgen wir erst Ihren Weg,
         dann meinen? Wann kontrollieren wir das Ergebnis, wann ziehen wir Bilanz? Wann verhandeln wir neu?
      

      
      |159|Diese Methode zur Konfliktregulierung verzichtet darauf, Dampf abzulassen, jemandem mal endlich die Meinung zu sagen, ewige
         Rache zu schwören und ähnliche unsoziale Verhaltensweisen. Sie setzt stattdessen auf Empathie. Sie eignet sich besonders für
         berufliche Konflikte, weil sie verhindert, dass einer der beiden Konfliktpartner die Nerven verliert und dadurch einen Imageschaden
         erleidet.
      

      
      Was aber tun, wenn die Bindungsbedürfnisse dauerhaft durch das berufliche Team nicht befriedigt werden? Wenn es keinen Sinn
         mehr hat, weiter durchzuhalten oder Sie woanders Karriere machen möchten? Dann wird es Zeit, einen sauberen Schnitt zu vollziehen
         und sich zu trennen.
      

      
   
      
      
      
      
      Trennungskompetenz: Time to say goodbye 

      
      Schlechte Beziehungen machen krank. Das Motivations- und Belohnungssystem stellt seine Tätigkeit ein, und mit ihm sinken die
         Spiegel der Botenstoffe Dopamin, Endorphine und Oxytocin. Stressgefühle und Angst treten vermehrt auf, die Konzentrationsfähigkeit,
         Handlungs- und Lernbereitschaft sinken. Stressforschung und Arbeitspsychologie haben schon viele Befunde dazu zusammengetragen:
         Schlechte Beziehungen stören den Schlaf, lähmen die Lebensfreude, die Arbeitsfähigkeit und machen auf Dauer krank. Denn chronisch
         erhöhte Stresshormonspiegel fördern eine ganze Reihe von Gesundheitsstörungen (siehe hierzu auch das Kapitel »Belastbarkeit«).
         Misstrauen erzeugt den Anstieg des Aggressionshormons DHT (Dihydrotestosteron). Hinter Schwierigkeiten im Team steckt häufig
         eine schlechte Teamführung. Der häufigste Grund für Arbeitsplatzwechsel ist, dass die Chemie zwischen dem Arbeitnehmer und
         dem Chef nicht mehr stimmt.
      

      
      Das Gehirn treibt uns mit verschiedenen Mechanismen in den sicheren Hafen menschlicher Bindung hinein, doch wie unterstützt
         es uns bei Trennung? Gar nicht. Im Gegenteil, es löst eine Panikreaktion |160|aus, einen akuten Anstieg der Stresslevels, der uns alarmiert und warnt. Die Botenstoffe der Bindungssysteme Dopamin, Endorphin
         und Oxytocin fallen rapide ab wie im akuten Drogenentzug. Trennung ist in der Natur allgegenwärtig und natürlich auch immer
         die Vorbedingung für Neues. Doch: Scheiden tut weh! Nehmen Sie jemandem die Zeitung weg, das Weihnachtsgeld, den Arbeitsplatz,
         den Hund oder einen geliebten Menschen – er wird diesen Schmerz erleben, selbstverständlich in unterschiedlicher Stärke und
         Dauer. Jede Trennung ist ein anstrengendes Geschehen, das man lernen muss zu bewältigen. Wir brauchen eine Trennungskompetenz.
         Nicht nur, um uns zu entwickeln und persönlich zu wachsen, sondern auch, um uns aus schädlichen Beziehungen privater oder
         beruflicher Art befreien zu können. Trennungskompetenz bedeutet, alle Phasen eines Abschieds bewusst zu durchschreiten. Je
         nachdem, um welche Situation es sich handelt, dauert der Prozess unterschiedlich lang. Der Abschied von einer Urlaubsbekanntschaft
         ist selbstverständlich etwas anderes als der Wechsel des Arbeitsplatzes oder ein Umzug.
      

      
      Der Umgang mit dem Tod oder dem Verlassenwerden sprengt den Rahmen dieses Buches. Dazu gibt es weiterführende Fachliteratur
         und therapeutische Hilfestellung.
      

      
      Trennungskompetenz beginnt mit kleinen Schritten. Im Alltag muss man ja nicht immer sofort alles hinwerfen. Oft reicht es,
         sich klar und deutlich von bestimmten Anforderungen und Zumutungen zu befreien, sozusagen eine kleine Trennung zu vollziehen.
      

      
      Nein sagen und konstruktiv kritisieren 

      
      Nein sagen fällt vielen schwer: Ich traue mich nicht. Ich befürchte einen Imageverlust oder Beziehungsstörungen. Ich habe so ein schlechtes Gewissen. Ich weiß nicht, was ich sagen soll. Ich kann das nicht. Ich bin so harmoniebedürftig – alles Ausreden. Im Klartext heißt das: Ich habe mich noch nicht entschieden. 

      
      |161|Wann immer in einem meiner Seminare dieses Thema behandelt wird, verzichten wir auf alle Theorien der stets anwesenden Hobbypsychologen
         und greifen auf die Bedingungen zurück, unter denen es ganz einfach ist, spontan Nein zu sagen oder jemanden zu bitten, etwas
         zu verändern. Denn jeder hat eine derartige Situation bereits einmal erlebt. Hier sind sie:
      

      
      
         
         	
            
            Ich weiß genau, was ich stattdessen will: welche Sache mir wichtiger ist, welches Verhalten ich sehen möchte, welches Ziel
               ich habe.
            

            
         

         
         	
            
            Ich habe einen genauen Überblick über meinen Zeitplan und kenne meine Prioritäten. Ich kann abschätzen, ob ich es zeitlich
               schaffe, jemandem einen Gefallen zu tun, oder nicht.
            

            
         

         
         	
            
            Statt zu jammern, zu beschuldigen, zu erpressen, zu drohen oder zu fordern, beschreibe ich, was ich erlebe und welche Konsequenzen
               das für mich und das gemeinsame Projekt (beruflich und privat) hat.
            

            
         

         
         	
            
            Ich habe konkrete Verbesserungsvorschläge, die ich anschließend anbringe. Ich bitte den anderen auch um Vorschläge, und wir
               »verhandeln« über einen Kompromiss.
            

            
         

         
      

      
      Niemand braucht sich zu entschuldigen oder zu schämen, weil aus gutem Grund gerade etwas anderes für ihn wichtiger ist oder
         er bestimmte Umstände nicht mehr weiter aushalten möchte. Wenn man etwas tut, ohne wirklich dahinterzustehen, entsteht viel
         eher Misstrauen.
      

      
      Erst wenn die offene Kommunikation mit eindeutigem Nein und konstruktiver Kritik auf Dauer keine Besserung bringt, sollte
         eine Trennung in Erwägung gezogen werden. Doch bereiten Sie sich darauf vor. Denn egal wie schlimm es schon vorher war, Trennung
         ist immer auch ein wenig schmerzhaft oder zumindest von ein wenig Wehmut begleitet. Das löst Stress aus und hilft uns, aktiv
         zu werden, um die Trennung zu gestalten.
      

      
      |162|Trennung aktiv gestalten 

      
      Sind Sie derjenige, der eine Veränderung anstrebt, dann schleichen Sie sich nicht von dannen, sondern gestalten Sie die Trennung
         aktiv. Gewinnen Sie Mut und Festigkeit, indem Sie Ihre Entscheidung noch einmal sorgfältig durchdenken, und rechnen Sie damit,
         dass andere gegen eine Trennung rebellieren, denn sie erleben ja auch den Trennungsschmerz.
      

      
      
         
         	
            
            Bereiten Sie den Moment der Trennung gut vor: Wählen Sie einen passenden, möglichst neutralen Ort. Erwarten Sie heftige emotionale
               Reaktionen bei sich und dem anderen, ist es sinnvoll, Beobachter in der Nähe zu haben. Unter ihren Augen behalten alle besser
               die Kontrolle über ihr Verhalten.
            

            
         

         
         	
            
            Würdigen Sie die Vergangenheit, bedanken Sie sich in angemessener Form, vielleicht sogar mit einem passenden Geschenk.

            
         

         
         	
            
            Sprechen Sie die Gründe für die Trennung an, drücken Sie Ihren Schmerz aus und formulieren Sie die neuen Möglichkeiten, die
               sich für die Beteiligten nun ergeben.
            

            
         

         
         	
            
            Ziehen Sie einen klaren Schlussstrich, und verlassen Sie den Raum.

            
         

         
         	
            
            Versprechungen über mögliche Fortsetzungen der Beziehung sind üblich, führen aber meistens zu nichts. Wenn sie von den Beteiligten
               erwünscht werden, ergeben sie sich später von selbst.
            

            
         

         
      

      
      Nach der Trennung 

      
      Stellen Sie sich dem Trennungsschmerz. Erzählen Sie einer geeigneten Person davon oder schreiben Sie alles auf. Wenn Sie richtig
         traurig sind, dann seien Sie es auch. Weinen Sie, leiden Sie, suchen Sie sich eine Schulter zum Anlehnen. Lenken Sie sich
         nicht ab, sondern wählen Sie sinnvolle Beschäftigungen, bei denen Sie Ihren Gedanken |163|noch eine Weile nachhängen können: Aufräumen, Ablage, Sport oder ein Spaziergang. Sobald Sie das Gefühl haben, genug gelitten
         zu haben, gönnen Sie sich etwas als Trostpflaster, das keinen Alkohol und nicht zu viele Kalorien enthält und nicht zu teuer
         ist. Der beste Trost jedoch sind neue Ideen, die die Vorfreude wieder entfachen. Suchen Sie nach neuen Anregungen, aktivieren
         Sie Hobbys, Freunde und Bekannte und schmieden Sie Pläne. Das Leben geht immer weiter.
      

      
      In allen Kulturen gibt es sogenannte Übergangsrituale, die Trennungen größerer oder kleinerer Art einen festen Rahmen geben.
         Anfang und Ende sind damit klar definiert. Dieser Rahmen schützt vor unterschwelligem Fortbestehen der Trauer, des Trennungsschmerzes
         oder der Angst vor Neuem, was auf Dauer zu psychosomatischer Erkrankung führen kann. Die Rituale haben häufig den Charakter
         eines Festes und finden immer in Gemeinschaft statt. Durch verschiedene Genüsse (Speisen, Lichter, Musik und Tanz) wird Trost
         gespendet, die Gemeinschaft trägt und stützt den Betroffenen und begleitet ihn ein Stück weit in den neuen Lebensabschnitt.
         Trennungskompetenz bedeutet heute, sich selber ein wenig von dieser Kultur zu schaffen. Setzen Sie sich beispielsweise am
         Ende der Ferien noch einmal gemütlich als Familie, Paar oder Freundesgruppe zusammen. Gehen Sie zum Abschluss eines Projektes
         gemeinsam essen oder Kaffee trinken, oder bereiten Sie sich mit einem kleinen Wochenabschlussritual (Einkaufen, Sport, Kino)
         auf das bevorstehende Wochenende vor. Gelegentlich hört man von Paaren, die nach ihrer Scheidung noch einmal eine Party geben
         und damit das Ende der Beziehung und den Anfang eines neuen Lebensabschnittes begehen.
      

      
   
      
      
      
      
      Teams in der Zukunft 

      
      In aufregenden und unübersichtlichen Zeiten rücken die Menschen wieder enger zusammen – vermutlich zu Hause vor dem Fernseher.
         Der Zukunftsforscher Horst Opaschowski verfolgt die Liebe zum |164|Fernsehen seit Jahrzehnten. Es hat sich den ersten Platz in den Herzen der Bundesbürger erobert. An zweiter Stelle steht das
         Telefon, und weit abgeschlagen: das persönliche Gespräch. Bei Jugendlichen und jungen Leuten stehen SMS, E-Mail und Chat im
         Vordergrund. Die virtuelle Kommunikation ersetzt mehr und mehr die echte menschliche Begegnung, auch im Arbeitsleben. Unsere
         sozialen kommunikativen Fähigkeiten drohen zu verkümmern, und mit ihnen auch die stabilisierenden und wohltuenden biochemischen
         Auswirkungen auf Körper und Seele. Hinzu kommt, dass die Weitergabe verbindender kultureller Inhalte unterbleibt. Kaum jemand
         kennt heute noch Volkslieder, kann ein Gedicht aufsagen oder weiß etwas Konkretes über Religion oder Geschichte. Es gibt aber
         auch Gegentendenzen, so sind zum Beispiel zurzeit wieder Kulturveranstaltungen in Privatwohnungen beliebt – doch ein allgemeiner
         Trend ist das noch nicht. Gut, dass die Zahl der älteren Menschen in unserer Gesellschaft zunimmt. Sie sind heute und mehr
         noch in Zukunft auf der Suche nach sinnvollen Beschäftigungen, die über Golf und Bridge hinausgehen. Denn sie sind fit, motiviert
         und unabhängig, aber auch nicht abgeneigt, ihre zunehmend geringer ausfallenden Renten und Pensionen ein wenig aufzustocken
         – gerne auch im Tauschverfahren, wie zum Beispiel Erzählstunden gegen Einkauf. Darüber hinaus wird sich bürgerschaftliches
         Engagement, der gemeinsame Einsatz für einen öffentlichen Nutzen in vielen Bereichen noch stärker als bisher etablieren. Gelegenheiten,
         die Teamfähigkeit ins Spiel zu bringen, gibt es also genug. Sie halten die Gesellschaft stabil und Menschen vor allem psychisch
         gesund. Teamfähigkeit wird in Zukunft aber auch zunehmend mit der Zukunftstugend Flexibilität verbunden sein, denn Teams bilden
         sich schneller und müssen sich auch wieder auflösen.
      

      
      
   
      
      
      
      
      |165|Flexibilität: Mit Wurzeln und Flügeln das Leben meistern 

      
      Wollen Sie sich nicht mal verändern? Eine neue berufliche Position? Eine andere Stadt? Ein anderes Land? »Nein danke, lieber
         nicht«, sagen 80 Prozent der Arbeitnehmer. Sie wollen lieber so arbeiten wie die Eltern, in Festanstellung und vor allem mit
         geregelter Freizeit. 2008 sagten dies sogar 12 Prozent mehr der Befragten als im Jahr 2003, hat der Zukunftsforscher Horst
         Opaschowski feststellt. Flexibilität ist eine wichtige Zukunftstugend, doch allzu beliebt scheint sie nicht zu sein. Jung,
         flexibel und dynamisch hört sich nach Flughäfen, einsamen Hotelzimmern, Wochenendbeziehungen, wenig Schlaf und schlechter
         Ernährung an. Was in den 1950er Jahren noch als Weltläufigkeit bestimmter Kreise bewundert wurde, hat heute im globalen Zeitalter
         seinen Glanz fast verloren. Dennoch werden wir gar nicht anders können, als unsere Flexibilität zu erhöhen. Flexibilität braucht
         allerdings als Gegengewicht innere Stabilität, damit nicht das passiert, was der amerikanische Soziologe Richard Sennett schon
         1998 befürchtete und »Drift« nannte – entwurzelte Menschen werden zum Treibsand der Gesellschaft. Ohne langfristige Bindungen
         verlieren sie ihre moralischen Werte von Treue und Verpflichtung, ihren Stolz und ihre Sicherheit. Deshalb ist auch Teamfähigkeit
         als richtige Mischung aus Eigenständigkeit und Zugehörigkeit für ein flexibleres Leben in Zukunft sehr wichtig. Flexibilität
         benötigt aber auch die Zukunftstugenden Lernfähigkeit und Entscheidungsfreude. Ohne sie können neue Wege nicht beurteilt und
         eingeschlagen werden. Eine Portion Kreativität hilft, neue Beschäftigungsmöglichkeiten zu entwickeln. Flexible Denker schlagen
         neue Ideen vor und inspirieren |166|damit andere. Die Zukunftsfähigkeit Belastbarkeit ist in doppelter Weise an die Flexibilität gekoppelt: Einerseits ist Flexibilität
         anstrengend und stressverstärkend, andererseits ist sie aber auch nötig, um mit Belastungen konstruktiv umgehen zu können.
      

      
      Es gilt also, fröhlich Ja zu sagen zur Flexibilität, denn sie ist nötig, damit wir uns in der Wissensgesellschaft behaupten
         können. Gleichzeitig brauchen wir Bodenkontakt, die Verbundenheit mit persönlichen Lebenszielen, unseren Familien und unserer
         Kultur, damit wir die Kontrolle über unser Leben behalten und nicht zwischen äußeren Anforderungen und inneren Konflikten
         zerrieben werden. Wir brauchen also beides: Beharrlichkeit und Wandlungsfähigkeit – Wurzeln und Flügel.
      

      
      Zunächst werfen wir nun einen Blick auf unsere moderne Lebenssituation und sehen, wo überall diese Flexibilität gebraucht
         wird.
      

      
      Warum Flexibilität heute so wichtig ist 

      
      Wer standhaft immer sich selbst und seinen Prinzipien treu bleibt, kann an veränderten Umständen zerbrechen. Jeder kennt die
         tragischen Figuren, die als ewig Gestrige verbittert die guten alten Zeiten zurücksehnen. Flexibilität ist insbesondere in
         der heutigen Zeit aus verschiedenen Gründen unabdingbar:
      

      
       

      
      Demografischen Wandel gestalten Viele Menschen leben bereits jetzt schon sehr lange und werden in Zukunft nach länger leben. Die Einstellungen zu älteren Arbeitnehmern, die Zusammenarbeit
         zwischen Jung und Alt und die Selbstdefinition der Älteren brauchen eine Neuausrichtung, damit sie die Aufgaben übernehmen
         können, für die sie aufgrund ihrer Lebens- und Berufserfahrung, ihrer Besonnenheit und Reife prädestiniert sind. 2015 wird
         nach Angaben des Statistischen Bundesamtes etwa ein Drittel aller Arbeitnehmer über 50 Jahre alt sein, 2020 sind es bereits
         36 Prozent. Zwischen Berufstätigkeit und hohem Alter liegen dann noch einmal zwanzig bis dreißig |167|Jahre, die ja nicht im Pflegeheim stattfinden, sondern auf eine völlig neue Art und Weise sinnvoll gestaltet werden wollen.
         Die Generation 50, 60 und 70+, die zunehmend einen Neustart möchte, braucht daher auch viel Flexibilität.
      

      
       

      
      Globale Reisetätigkeit Immer mehr Menschen sind auf dem ganzen Globus unterwegs. Die meisten aus beruflichen Gründen, viele, um privat die Welt kennen
         zu lernen. Als Gegengewicht zu einem ansonsten eher stabilen Leben in gewohnten Bahnen ist das eine willkommene Abwechslung
         und Anregung. Als beruflicher Dauerzustand hat die viele Reisebelastung jedoch eher destabilisierende Effekte. Die Konfrontation
         mit anderen Klima- und Zeitzonen, Mentalitäten und Lebensgewohnheiten stellt viele Anforderungen an die körperliche, geistige
         und seelische Anpassungsfähigkeit. Sie führt leicht zu Überforderung und Verwirrung. Alles ist interessant, aufregend, neu
         und ungewohnt. Die automatischen Bewertungsprozesse des Gehirns schlagen ständig Alarm und der Stresslevel steigt. Die Anpassung
         braucht Zeit, die kaum jemand wirklich hat. Egal wie routiniert man den ständigen Wechsel abwickelt, man kommt selten wirklich
         richtig an. Flexibilität bedeutet deshalb in diesem Zusammenhang, bestimmte stärkende Routinen zu entwickeln (siehe Praxis-Tipp
         unten), und vor allem, sich gesundheitlich fit zu halten (mehr dazu im Kapitel »Belastbarkeit«.)
      

      
      
         
         Praxis-Tipp Heute hier, morgen dort: Tipps gegen Heimweh, Einsamkeit und Sinnleere auf Business-Reisen 

         
         Horizonterweiterung im Touristen-Modus: Reiseziele erscheinen einem beliebig, da man doch nur Flughäfen, Bahnhöfe, Hotels etc. zu Gesicht bekommt. Beschäftigen Sie
            sich so ausführlich, wie Ihre Zeit es zulässt, mit dem jeweiligen Ort. Irgendetwas Besonderes und Einzigartiges gibt es immer.
            Wenn möglich, schauen Sie sich eine dieser Besonderheiten an, kaufen Sie eine typische Kleinigkeit, eine Postkarte, oder essen
            Sie eine Spezialität. Geben Sie so jedem Business-Trip eine kleine unverwechselbare |168|Note. Wann immer ich noch 10 Minuten übrig habe, fahre ich mit dem Taxi einmal durch den Ort und lassen mir wenigstens ein
            Highlight von Lemgo, Gelsenkirchen, Salzburg oder Barcelona zeigen.
         

         
          

         
         Ein Stück von zu Hause Ein kleines Kissen, besondere Socken, ein Duschgel oder eine andere Kleinigkeit, die Sie an zu Hause erinnert, schaffen schnell
            eine etwas persönlichere Atmosphäre. Fremde Düfte sind besonders störend, und vertraute Gerüche geben etwas Geborgenheit.
         

         
          

         
         In Kontakt bleiben Verabreden Sie feste Telefon- oder SMS-Zeiten. Das ist wie eine Nabelschnur zu den Lieben zu Hause. Stellen Sie vor Ort selbst
            ein paar nette Kontakte her. Meistens hat man es mit Beförderungs- oder Bedienungspersonal zu tun. Es kostet nichts, ein freundliches
            Wort, ein Lob oder einen Dank zu verschenken, bringt aber eine ganze Reihe von kleinen menschlichen Bindungsbonbons ein –
            besser als gar nichts.
         

         
          

         
         Dienstreise als Auszeit Von unterwegs Dringendes zu erledigen kann jeder. Sich darüber ärgern, was man alles nicht schafft, auch. Man kann die Reisezeit
            aber auch für Dinge nutzen, zu denen man sonst nie kommen würde.
         

         
         
            
            	
               
               Zeitschriftenangebot im Bahnhof/Flughafen ausgiebig studieren.

               
            

            
            	
               
               Schöne Lektüre außer der Reihe, weil man für Fachliches sowieso zu müde oder zu unkonzentriert ist.

               
            

            
            	
               
               SMS an alle Freunde schicken, von denen man lange nichts mehr gehört hat.

               
            

            
            	
               
               Entspannungstraining üben (zum Beispiel mit dem MP3-Player, aber den Handywecker stellen!).

               
            

            
            	
               
               Träumen und nachdenken.

               
            

            
            	
               
               Schlafen (Ohrstöpsel, aufblasbares Kissen, Wecker!).

               
            

            
            	
               
               Planen und Einkaufslisten schreiben.

               
            

            
            	
               
               In Ruhe beim Frühstück die Zeitung lesen.

               
            

            
            	
               
               Sich darauf freuen, dass eine neue Umgebung einem auch einen neuen Blickwinkel auf irgendeinen Zusammenhang schenken wird.

               
            

            
            	
               
               Sich wieder auf zu Hause und die Lieben dort freuen (und sich eine kleine Überraschung für sie überlegen).

               
            

            
         

         
         |169|Neben dem beruflichen Reisezweck kommt dadurch ein persönlicher Nutzen hinzu, der der ganzen Reiserei einen erweiterten Sinn
            gibt. Ich selbst als Vielreisende konnte durch dieses Umdenken nach einer Zeit der »Hotelallergie« wieder Freude am Reisen
            finden.
         

         
      

      
      Berufliche Veränderungen Fast jedes Unternehmen ist mit Change-Management beschäftigt. Chefs und Mitarbeiter sind ständigen Veränderungen ausgesetzt:
         Zu wem gehört die Firma jetzt? Wie ist sie organisiert, wer wird wo arbeiten und in welcher Funktion? Welche Regeln – geschriebene
         und ungeschriebene – gelten nun? Die großen Veränderungen erfahren die Betroffenen nicht selten erst aus der Zeitung. Ein
         Schock, der Hilflosigkeit, Unsicherheit und Stress auslöst. Besonders wenn man dadurch unverschuldetermaßen seinen Arbeitsplatz
         verliert.
      

      
      Flexibilität im Arbeitsleben bedeutet, dass in Zukunft viele Menschen gezwungenermaßen oder freiwillig aus den Angestelltenverhältnissen
         in die Selbstständigkeit, besonders in den Dienstleistungssektor wechseln werden. Die optimistischen Zukunftsforscher rufen
         uns zu: Erfinde deinen Beruf! Die pessimistischen befürchten die Entwicklung einer neuen Art von Tagelöhnern.
      

      
      Jeder sollte also heute auf berufliche Veränderungen vorbereitet sein. Im Abschnitt »So fördern Sie Ihre Veränderungsfähigkeit«
         (ab Seite 180) erfahren Sie, wie Sie sich persönlich darauf vorbereiten können.
      

      
       

      
      Fließende Übergänge zwischen Berufs- und Privatleben Flexible Arbeitszeiten, Heimarbeitsplätze, Jobsharing und Vertrauensarbeitszeiten, Sabbaticals und Arbeitszeitkonten werden zunehmend
         auf Wunsch denjenigen gewährt, die mehr Freiräume für die Vereinbarkeit von Beruf und Familie haben möchten. Hinzu kommen
         neue Formen von Berufsbiografien, die bunter und vielseitiger sind als bisher üblich. Phasen der Weiterbildung, Erwerbsarbeit,
         Familienarbeit und freiwilliger Tätigkeit werden nicht mehr im herkömmlichen Muster nacheinander durchlebt, sondern können
         sich mischen |170|und unter den Partnern flexibel aufgeteilt werden. Der steile Aufstieg ist diesen Zeitpionieren in den klassischen Jobmodellen
         bisher bis auf Ausnahmen leider verwehrt. Das sieht jedoch anders aus, wenn man selbstständig und sein eigener Chef ist. Gut
         organisierte Männer und Frauen können mit der eigenen Firma beruflich und privat sehr erfolgreich sein – wenn sie alle Zukunftsfähigkeiten
         beherrschen.
      

      
       

      
      Private Veränderungen Die Veränderung der Familienverhältnisse in Richtung neuer Wahlverwandtschaften und vielgestaltiger Teams wurde im vorherigen
         Kapitel bereits angesprochen. Sie verlangt Rücksicht, Respekt und Anpassung.
      

      
       

      
      Erfahren Sie nun, wie auch die Flexibilität in unserem Gehirn verankert ist und wie wir diese Tugend für unsere Zukunftsfähigkeit
         klug nutzen können.
      

           
   
      
      
      
      
      Was ist Flexibilität? 

      
      Sie vermuten es wahrscheinlich bereits. Auch die Flexibilität treffen wir in der Natur als allgemeines Prinzip überall an.
         Substanzen und Lebewesen beeinflussen sich gegenseitig. Sie verändern sich, formen sich neu und bilden neue Eigenschaften
         heraus. Ein Kern des Alten aber bleibt immer erhalten und schimmert auch in der neuen Struktur durch. Es gibt zum Beispiel
         chemische Verbindungen, die je nach Umgebungspartner ihre Eigenschaften wechseln. Mal verhalten sie sich wie eine Säure, mal
         wie eine Lauge (amphotere Verbindungen).
      

      
      Flexibilität ist jedoch vor allem ein evolutionäres Prinzip: Alle Lebewesen sind bereits auf der Ebene ihrer Gene auf Flexibilität
         ausgerichtet. Die in allen ihren Zellkernen lagernden genetischen Vorgaben können von jeder Zelle aufgerufen oder blockiert,
         abschnittsweise |171|umsortiert oder verdoppelt werden. Damit kann sie sich an veränderte Bedingungen unmittelbar anpassen. Diese Fähigkeit trägt
         zu dem evolutionären Grundprinzip des »Survival of the fittest« bei (to fit = passen). Denn sie ermöglicht den Lebewesen,
         schneller als es die zufälligen Mutationen im Erbgut erlauben würden, auf aktuelle Veränderungen zu reagieren. Anpassung darf
         jedoch immer nur wenige Eigenschaften betreffen, sonst destabilisiert sich der betreffende Organismus und ist nicht mehr lebensfähig.
         Bewährte Genkonstellationen, darunter zum Beispiel diejenigen, die den Bauplan der Wirbeltiere bestimmen (Kopf vorne, Schwanz
         hinten, vier Gliedmaßen, Rechts-links-Symmetrie, Rücken- und Bauchseite), werden gezielt durch besonderes Verpackungsmaterial
         vor Veränderungen geschützt. Deshalb sehen Wirbeltiere (und wir) seit einer halben Ewigkeit im Prinzip immer sehr ähnlich
         aus.
      

      
      Genverändernde Signalstoffe, die zeitnahe Veränderungen ermöglichen, kommen in erster Linie aus dem Organismus selbst. Es
         sind Stoffwechselprodukte anderer Zellen. Sie docken außen an bestimmten Rezeptoren an und setzen Informationskaskaden in
         Gang, die auf das Erbgut einwirken. Genauso gut können es aber auch Substanzen aus der physischen Umwelt eines Organismus
         sein. UV-Strahlen oder karzinogene Substanzen aus dem Tabakrauch sind dafür geläufige Beispiele. Sie können sich positiv oder
         negativ – gesundheitserhaltend oder gesundheitsschädlich – auswirken, je nachdem, welche Erbinformationen durch sie aktiviert
         oder blockiert werden. Seit 2003 weiß man sogar genau, wie sich negative stressauslösende oder positive stressdämpfende Emotionen
         bis in die Genregulation hinein auswirken. Das Gehirn »übersetzt« emotionales Erleben in biochemische Substanzen, die im Körper
         und im Gehirn die Umsetzung der Erbinformation und damit die Funktion der Organzellen beeinflussen.
      

      
      Nicht alle Zellen des Körpers werden in gleichem Maße so gesteuert. Das Erbgut der Ei- und Samenzellen, das an die nächste
         Generation weitergegeben wird, wird nur in Ausnahmefällen von äußeren Einflüssen verändert. Die aktuellen Anpassungen des
         Organismus |172|sind also nur selten vererbbar. Besonders flexibel sind dagegen Gehirnzellen. Diese Flexibilität zeigt sich in der hervorragenden
         Lernfähigkeit der Nervenzellen. Sie können, wie im Kapitel zur Lernfähigkeit beschrieben, Verbindungen untereinander verstärken
         und lösen und auf diese Weise vielfältige neue Aktivitäten entwickeln. Das geht natürlich nur, wenn die jeweiligen Zellen
         aus ihrem Erbgut heraus variabel gesteuert werden. Auf diese variablen Steuerungsmechanismen wird im kommenden Abschnitt genauer
         eingegangen.
      

      
   
      
      
      
      
      Wie Flexibilität im Gehirn organisiert ist 

      
      Flexibilität ist, wie alle anderen Zukunftsfähigkeiten auch, als Fähigkeit in unserem Gehirn angelegt. Dieses Prinzip haben
         wir schon in der Einleitung in dem Teil über die Entwicklung des Gehirns beleuchtet: Bewährtes bleibt und es wird angepasst,
         ausgebaut und damit den aktuellen Umständen besser gerecht. Für diese flexible Umgestaltbarkeit im Nervensystem gibt es in
         unserem Gehirn verschiedene, zusammenwirkende Mechanismen. Sie werden als neuronale Plastizität bezeichnet. Die Mechanismen
         sind:
      

      
      
         
         	
            
            Anpassung des Gehirns: Persönliches Wachstum und Reife.

            
         

         
         	
            
            Schwesterzellen helfen, wenn eine Funktion stark beansprucht wird (Rekrutierung).

            
         

         
         	
            
            Ruhende Stammzellen wachsen auch bei Erwachsenen nach und ersetzen verloren gegangene Nervenzellen (adulte Neurogenese).

            
         

         
         	
            
            Netzwerke von Nervenzellen lösen sich oder bilden sich neu (»Umlernen«).

            
         

         
      

      
      Schauen wir uns nun diese vier Mechanismen noch ein wenig genauer an und wie sie uns im Alltag bei der Bewältigung unserer
         Aufgaben helfen.
      

      
      |173|Anpassung des Gehirns: Reife durch Flexibilität 

      
      In der seelischen Entwicklung des Menschen ist Anpassungsfähigkeit die Voraussetzung für persönliches Wachstum und Reife.
         Fühlen, Verhalten und Denken werden im Wechselspiel mit den Einflüssen der Umgebung so geformt, dass der junge Mensch im Laufe
         seines Lebens immer besser mit dem zurechtkommt, was er gerade vorfindet. Anpassung heißt nicht, dass Temperament, Charaktereigenschaften
         und Begabungen verschwinden, sondern dass sie so eingesetzt werden, wie es das Umfeld erlaubt.
      

      
      Das Gehirn ermöglicht diese Anpassung durch seine Fähigkeit, Zellen absterben zu lassen und synaptische Verbindungen zwischen
         den Zellen zu lösen, wenn diese nicht mehr gebraucht werden. Das geschieht in großem Maße im jungen Gehirn bis zum Alter von
         circa 18 Jahren. Parallel werden diejenigen Strukturen, die den »Reality-Test« bestanden haben, verstärkt. Hilfszellen versehen
         sie mit einer isolierenden Fettschicht. Jetzt kann die Information schneller und si-cherer übertragen werden. Man nennt diesen
         Vorgang Myelinisierung. Er beginnt bei den Nervenbahnen der Körpersteuerung (Kindheit), festigt dann emotionale Reaktionen
         (ausgereift nach der Pubertät) und erfasst als letzte die Regionen des Stirnhirns, in denen vorausschauendes Denken, Abwägen
         und Planen sowie die Kontrolle der Aufmerksamkeit, des Fühlens und Handelns organisiert werden. Diese Konsolidierung findet
         mindestens bis zum Alter von 60 Jahren statt und betrifft insbesondere Bereiche, wo geistige und emotionale Zentren zusammenarbeiten.
         Dadurch nimmt die Ausgewogenheit zwischen Denken und Fühlen mit dem Alter zu, und das Urteil über die Dinge der Welt wird
         immer sicherer und reifer – man wird abgeklärter.
      

      
      Schwesterzellen helfen bei starker Beanspruchung 

      
      Dieser Mechanismus wurde als erster entdeckt und als Rekrutierung von Nachbarzellen bezeichnet. Bei besonders intensiv trainierten
         |174|Funktionen, zum Beispiel der Bewegungssteuerung der Finger bei Geigern, sind diejenigen Zellareale, die diese Aufgabe ausführen,
         wesentlich größer als bei Nicht-Fachleuten. Dieselbe »Hilfsbereitschaft« durch Anpassung an andere Aufgaben beobachtet man
         auch nach Verletzungen besonders in der bewegungssteuernden Region, zum Beispiel nach einem Schlaganfall. Bei entsprechender
         Übung können nach und nach benachbarte Zellen so umtrainiert werden, dass sie die verloren gegangene Funktion zumindest teilweise
         übernehmen können. Diese Vergrößerung eines Areals ist auch in der Region beobachtet worden, die räumlich-visuelle Informationen
         verarbeitet. Sie ist bei Londoner Taxifahrern wesentlich größer als bei »normalen« Einwohnern. Sie benutzen sie tagtäglich
         sehr intensiv und haben daher wie bei einem gut trainierten Muskel mehr Zellen für die Orientierung in der Stadt zur Verfügung.
      

      
      Ruhende Reservezellen wachsen nach 

      
      Die sensationelle Entdeckung vor circa zehn Jahren erklärt, warum man auch im Alter geistig rege und damit flexibel sein kann.
         Man war immer davon ausgegangen, dass wir ein ganzes Leben lang mit der Anzahl an Nervenzellen auskommen müssen, die wir bei
         unserer Geburt besitzen. Man glaubte, was einmal zerstört wurde, zum Beispiel durch Verletzungen, Erkrankungen oder Vergiftungen
         (zum Beispiel durch Alkohol!), würde für immer fehlen. Eigentlich hätten unsere Gehirne demnach im Alter recht geschrumpft
         erscheinen müssen. Immerhin verlieren wir schon durch normalen Verschleiß pro Tag circa 6 000 Zellen. Doch der Zellschwund
         hält sich glücklicherweise in Grenzen. Heute wissen wir warum: Das Gehirn besitzt einen Vorrat an entwicklungsfähigen neuronalen
         Stammzellen. Sie liegen zum Beispiel im Gedächtnisportal des Hippocampus und helfen hier, von den Sinnesorganen aufgenommene
         Informationen zur weiteren Verarbeitung aktiv zu halten. Aber die Stammzellen müssen durch Botenstoffe und Wachstumsfaktoren
         dazu stimuliert werden. Es sieht derzeit |175|so aus, als ob intensives Training des Kurzzeitgedächtnisses, körperliche Bewegung und positive Emotionen diese Stoffe und
         damit den Zellnachwuchs hervorlocken. Anders lässt sich nicht erklären, wie optimistische, geistig und körperlich aktive Menschen
         bis ins hohe Alter hinein über einen leistungsfähigen Verstand und ein gutes Gedächtnis verfügen. Was jedoch die Bildung der
         Wachstumsfaktoren unterdrückt, weiß man bereits definitiv: Ein Zuviel des Stresshormons Cortisol und des Botenstoffes Glutamat,
         der bei der Alzheimer-Erkrankung auch eine Rolle spielt, stoppen diese Zellen. Das Gedächtnis streikt nach einer Weile und
         mit ihm auch alle geistigen Leistungen, die von ihm abhängen. Je mehr Zellen aber im Gedächtnisprozessor vorhanden sind, desto
         besser funktioniert auch der nächste und wichtigste Mechanismus unserer Flexibilität, das Umlernen.
      

      
      
         
         Exkurs 

         
         Neuronale Stammzellen als Seelendoktoren 

         
         Bei Depressionen ist sehr oft das Gedächtnis beeinträchtigt. Ursache sind unter anderem hohe Spiegel des Stresshormons Cortisol im Gehirn. Medikamente zur Behandlung der Depressionen erhöhen auch den Spiegel des Botenstoffes Serotonin. Man vermutet nun, dass Serotonin in der Gedächtnisregion das Nachwachsen funktionierender Zellen anregt und dadurch die Krankheitssymptome gebessert werden. Die Zeitspanne vom Beginn der Einnahme bis zum Eintritt der Wirkung dauert in der Regel circa zwei Wochen – die Zeit, die die Zellen benötigen, um auszureifen. 

         
         Auch die elektrische Stimulation, bei schweren Depressionen als letztes Mittel der Therapie eingesetzt, stimuliert das Auswachsen der neuronalen Stammzellen, wie man inzwischen weiß. 

         
      

      
      Umlernen: Wie Netzwerke sich umstrukturieren 

      
      Umstrukturierung neuronaler Netzwerke ermöglicht uns, Gewohnheiten zu ändern – also umzulernen. Wir sind dadurch in der Lage,
         |176|in einer bestimmten Situation statt des bisherigen Musters A ein anderes Muster B aufzurufen und damit etwas anderes zu fühlen,
         anders zu denken und anders zu handeln. Das Muster B muss dann so stabil werden, dass es in Zukunft bei Auftreten der auslösenden
         Situation das Muster A automatisch ersetzt. Das erreicht man nur durch beharrliche Wiederholung.
      

      
      Betrachten wir nun die vier Schritte der Umstrukturierung noch ein wenig genauer. Dabei ergeben sich auch Anregungen, wie
         Sie das Umlernen im täglichen Leben unterstützen und damit Ihre Flexibilität erhöhen können.
      

      
      Die vier Schritte sind:

      
      
         
         	
            
            Identifikation des alten Musters A: Emotionen und Widerstand erkennen 

            
         

         
         	
            
            Aktivierung der entsprechenden Netzwerke: Analyse, Einsicht und Akzeptanz 

            
         

         
         	
            
            Bildung des alternativen Musters B: Neuorientierung 

            
         

         
         	
            
            Training des Musters B: Planung und Umsetzung 

            
         

         
      

      
      Emotionen und Widerstand erkennen

      
      Der Einstieg in einen Veränderungsprozess beginnt immer mit der Wahrnehmung eines Leidensdrucks. Eine neue Situation ist entstanden.
         Negative Gefühle zeigen an, dass etwas nicht stimmt und eine Veränderung erfordert. Diese Phase ist verständlicherweise nicht
         sehr beliebt. Gerne werden negative Gefühle unterdrückt, nicht ernst genommen oder als unwichtig abgetan. Man steckt den Kopf
         in den Sand und versucht weiterzumachen wie bisher. Der Leidensdruck ist sehr nützlich, denn er fährt die Stressaktivität
         hoch und bereitet nicht nur den ganzen Organismus auf die anstehende Umstrukturierung vor, sondern auch das Gehirn. Wer diesen
         Prozess nicht freiwillig |177|und unkontrolliert angeht, wird gelegentlich von seinen Auswirkungen überrascht. Eine psychosomatische, das heißt stressabhängige
         Krankheit zwingt dann nach einer gewissen Zeit des ungenutzten Stressantriebs zum Umdenken: »Vor meinem Herzinfarkt konnte
         ich mir gar nicht vorstellen, dass der Berieb auch ohne mich funktioniert. Jetzt sehe ich das anders.«
      

      
      
         
         Praxis-Tipp So finden Sie Ihre Veränderungsprojekte 

         
         Seien Sie ehrlich und stellen Sie sich dem Leidensdruck. Solange Sie sich im Jammern komfortabel einrichten, ist die Veränderungsenergie
            blockiert.
         

         
         Die wichtigsten Fragen: Was bedrückt mich? Was ärgert oder frustriert mich? Wovor habe ich Angst oder was verunsichert mich?
            Womit bin ich unzufrieden? Was fehlt mir?
         

         
         Machen Sie sich regelmäßig Notizen und ordnen Sie die Projekte nach Prioritäten. Ein Leben, in dem es nichts zu verändern
            und zu verbessern gibt, ist ein Leben ohne Vorfreude.
         

         
      

      
      Analyse, Einsicht und Akzeptanz

      
      Alle Faktoren, die mit dieser unangenehmen Situation zusammenhängen, sind wichtig und müssen aktiviert werden – so wie Sie
         ein Dokument am Computer auch nur bearbeiten können, wenn Sie es auf dem Desktop geöffnet haben, indem sie ihm per Mausklick
         aktivierenden Strom zugewiesen haben. Stresshormone übernehmen im Gehirn diese aktivierende Funktion. Lassen Sie die Situation
         in allen Facetten ganz deutlich in Ihr Bewusstsein treten. Machen Sie sich klar, was alles an negativen Folgen auftreten kann,
         wenn Sie keine Veränderung vornehmen. Dadurch verstärken sich die negativen Gefühle. Die Einsicht wächst, dass Sie etwas tun
         müssen. Die emotionale Akzeptanz wird ebenfalls größer, denn Sie wollen nun endlich etwas tun, um besser klarzukommen.
      

      
      
         
         |178|Praxis-Tipp So erzeugen Sie Veränderungsenergie 

         
         Fahren Sie den Gehirnrechner hoch und analysieren Sie Ihre Lage sehr genau: Was passiert wohl in den nächsten zehn Minuten,
            wenn ich nichts ändere? Was im nächsten Monat? Was wird in zehn Jahren passiert sein, wenn ich so bleibe, wie ich bin? Wie
            trage ich eigentlich selber zu dieser Situation bei? Wie schaffe ich es, dass sie immer wieder auftritt? Wovor drücke ich
            mich, was ist mir zu unbequem, wo fehlen mir Informationen oder Fertigkeiten?
         

         
         Diese Fragen stellt man sich routinemäßig bei jedem Sachproblem. Übertragen Sie diese Fähigkeit auch auf Privates und Persönliches.

         
      

      
      Neuorientierung

      
      Jede Veränderung braucht die Bereitschaft des Gehirns zum Lernen, das heißt zur Neubildung von synaptischen Kontakten zwischen
         den Nervenzellen. Der Botenstoff Dopamin fördert diese Verbindungen. Wir können ihn stimulieren, indem wir uns in den emotionalen
         Zustand der Vorfreude versetzen. Optimistische Menschen sehen in Veränderungen eher Herausforderungen und Chancen für Verbesserungen
         oder haben die pragmatische Einstellung: Man wächst mit seinen Aufgaben. Sie sind gespannt darauf, welche neuen Ideen, Überzeugungen
         und Gefühle noch in ihnen stecken: »Hätte ich gar nicht gedacht, dass es so schön und gleichzeitig so anstrengend ist, Vater
         zu sein!«
      

      
      
         
         Praxis-Tipp So unterstützen Sie die Bildung des neuen Musters 

         
         Definieren Sie ein für Sie attraktives Ziel: Wie sieht mein Wunschszenario angesichts der neuen Situation aus? Wie hätte ich
            es am liebsten? Wie möchte ich mich fühlen? Was möchte ich erleben? Wie hängt dieses Ziel mit meiner großen Lebensvision (siehe
            Seite 187) zusammen? Wie kann ich mich diesem Ziel annähern? Welche meiner Fähigkeiten oder Erfahrungen kann ich nutzen? Wie
            wird sich das anfühlen? Traue ich es mir zu?
         

         
         |179|Erzeugen Sie ein möglichst erstrebenswertes Szenario. Nutzen Sie alle Erfahrungen und Informationen, die Sie bereits in Netzwerken
            abgespeichert haben, und knüpfen Sie daraus das neue Muster. Je größer die Vorfreude, desto besser gelingt Ihnen der nächste
            Schritt.
         

         
      

      
      Planung und Umsetzung

      
      Jetzt gilt es, eine ganze Kette von einzelnen Schritten zu formulieren, die gemeinsam das neue Muster bilden. Sie betreffen
         das Denken, die emotionale Reaktion und das Handeln. Legen Sie den Zeitrahmen fest, innerhalb dessen Sie das neue Muster zur
         Gewohnheit machen wollen.
      

      
      
         
         Praxis-Tipp So unterstützen Sie die Planung und die Umsetzung des neuen Musters 

         
         Datum, Ort, Zeit, die neue Einstellung und das neue Verhalten werden am besten schriftlich festgehalten. Eine Tabelle, in
            deren Kopfzeile eine Kurzfassung der Zielvision formuliert ist, ist ein gutes Hilfsmittel, bis das Neue so weit gefestigt
            ist, dass es nicht jedes Mal die bewusste Energiezufuhr des Darandenkens benötigt, sondern automatisiert und damit energiesparend
            abläuft. Legen Sie in der Tabelle möglichst genau (Termine!) fest, wann Sie was tun, um sich das neue Muster anzutrainieren.
            Scheuen Sie sich nicht, die Schritte so klein zu halten, dass sie mit Leichtigkeit umgesetzt werden. Rom wurde auch nicht
            an einem Tag erbaut. Planen Sie Kontrolltermine und kleine Belohnungen ein. Zum Beispiel: Wenn ich es in den nächsten zwei
            Wochen geschafft habe, am Frühstücksbuffet Obst und Joghurt statt Rührei mit Speck zu nehmen, gönne ich mir eine neue CD.
         

         
      

      
      Diese Schritte des Umlernens gelingen jüngeren Gehirnen leichter als älteren. Sie verfügen über weniger feste Verschaltungen
         und knüpfen deshalb leichter neue Muster. Ihr Manko ist die geringere Vorerfahrung. Sie sehen den Veränderungsbedarf manchmal
         gar nicht ein, weil sie nicht abschätzen können, was mittelfristig geschieht, wenn sie |180|nicht bald anders handeln. Die fehlende Erfahrung macht sie aber auch unsicherer und zugleich risikofreudiger. Das Risiko,
         ein unpassendes Ziel zu konstruieren, ist folglich größer. Ein älterer Mensch, der umlernen möchte, muss bereit für ein Wagnis
         sein. Er gibt seine bisherige Sicht der Welt oder der eigenen Person in Teilen auf und gefährdet damit seine Identität. Das
         erklärt den Widerstand, der oft Neuem entgegengebracht wird. Darüber hinaus dauert das Umlernen ein wenig länger, da erst
         bestehende feste Muster gelöst werden müssen, bevor sich neue etablieren können. Die Gefahr, wieder ins alte Fahrwasser zu
         geraten, ist größer. Doch wenn die Bereitschaft zum Umlernen gegeben ist, profitiert der Ältere von seinem größeren Erfahrungshintergrund,
         in dem auch neue Inhalte eingebettet und fixiert werden können. Flexibilität ist also in jedem Lebensalter möglich.
      

      
   
      
      
      
      
      So fördern Sie Ihre Veränderungsfähigkeit 

      
      Für jeden persönlich bedeutet Veränderung immer ein Wechselbad der Gefühle. Mal traut man sich wohlgemut alles zu, mal ist
         man kleinlaut und verzagt. Besonders groß ist das emotionale Durcheinander in der Phase des Übergangs. Das Alte ist instabil
         und das Neue noch nicht zur Gewohnheit geworden. Man befindet sich in einer Art Niemandsland.
      

      
      Doch auf diese Phase kann man sich vorbereiten. So wie man vor einer großen Reise mit seinem Auto in die Werkstatt fährt und
         Wartung und Pflege auf den optimalen Stand bringt, kann jeder in Zeiten, in denen seine Flexibilität gefragt ist, besonders
         auf seine Gesundheit und sein Stressmanagement achten. Dazu finden Sie Anregungen im Kapitel »Belastbarkeit«. Darüber hinaus
         gibt es drei weitere, inzwischen gut erforschte Methoden, die uns innerlich stabilisieren, wenn sich das Gehirn in Aufruhr
         befindet:
      

      
      
         
         	
            
            Entspannungstraining

            
         

         
         	
            
            Meditation

            
         

         
         	
            
            |181|Konzentrative Bewegungsübungen (zum Beispiel Yoga, Tai-Chi, Pilates, Gyrokenesis, Feldenkrais)
            

            
         

         
      

      
      Alle drei sind Methoden der Achtsamkeit und haben eine zum Teil mehrere Tausend Jahre alte Tradition. Das, worauf man sich
         voll konzentriert, nimmt nach einer Weile das ganze Bewusstsein ein. Für anderes ist dann kein »Platz« mehr. Gemeinsam ist
         diesen drei Methoden ebenfalls, dass man sie trainieren muss. Je länger man übt, desto besser wird man.
      

      
      Entspannungstraining 

      
      Entspannungstraining ist eine gute Methode für Einsteiger. Jeder kann sich entspannen. Die Kunst besteht darin, die Entspannungsreaktion
         absichtlich einzuleiten und zu fördern. Bei der Progressiven Muskelentspannung beispielsweise erzeugt der Wechsel von An-
         und Entspannung einzelner Muskelpartien einen deutlich spürbaren Kontrast. Die Wahrnehmung wird auf Anzeichen der Entspannung
         in der Muskulatur gelenkt: Wärme, Schwere, strömendes Durchblutungsgefühl, Leichtigkeit und Nachlassen der Muskelspannung
         können beobachtet werden. Müdigkeit und Schläfrigkeit, eine warme, geborgene und gelassene Stimmung stellt sich ein. Manche
         schlummern sanft ein.
      

      
      Im autogenen Training trainiert man den Körper zu entspannen und dabei trotzdem wach zu bleiben. Die Aufmerksamkeit richtet
         sich verstärkt auf gedankliche Formeln, die man je nach Bedarf selbst bestimmen kann (zum Beispiel: alles ist leicht und froh,
         ich bin zuversichtlich und gelassen). Damit übt man, wie auch in der Meditation, die Konzentration auf einen geistig-emotionalen
         Inhalt zu lenken. Der hier angestrebte Level der Aktivierung liegt anfangs im Bereich der im EEG zu sehenden Alphawellen des
         Gehirns (entspannen, dösen, tagträumen) und ist bei weiterem Fortschritt im Frequenzband der langsamen Thetawellen (Trance,
         Hypnose, tiefe Entspannung, kreative und intuitive Einsichten) zu finden.
      

      
      |182|Meditation 

      
      Bekannt wurde sie durch die buddhistische Meditation, die sich im Westen einer wachsenden Beliebtheit erfreut und auch die
         Aufmerksamkeit der Forscher auf sich zog. Sie haben der Meditation alles an esoterischem oder poetischem Ballast nehmen können.
         Das Ziel ist weder das Nirwana (ins göttliche Nichts einzutauchen) noch eine durch Drogen oder Räucherstäbchen umnebelte Gleichgültigkeit.
         Meditation muss nichts mit weltfremden Spinnern zu tun haben und erst recht nichts mit ausgezehrten und spärlich bekleideten
         Heiligen. Meditation ist im Lichte der wissenschaftlichen Untersuchungen durch EEG-Ableitungen und Hirnscans nichts anderes,
         als die Fähigkeit, sich voll und ganz auf eine einzige Sache zu konzentrieren. Das braucht Übung, und wer es nach vielen Tausend
         Stunden perfekt beherrscht, wie die bisher untersuchten buddhistischen Mönche, schafft es völlig mühelos. Doch eine Woche
         Training reicht bereits aus, um die Konzentration nachweisbar zu schulen. Was geschieht im Gehirn während der Meditation?
         Der Übende konzentriert sich je nach Meditationsrichtung auf ein einziges Thema: den eigenen Atem, ein einziges Wort, ein
         Gefühl (bei den Buddhisten Mitgefühl oder Güte), ein Bild oder, wie die tanzenden Derwische, auf eine Drehbewegung. Die Konzentration
         wird so lange geübt, bis man sich nicht mehr ablenken lässt. Zu Beginn erlebt man alle Phasen der Entspannung inklusive Langeweile
         und Unlust. Die Meditierenden beschreiben dabei unterschiedliche Tiefen der Bewusstseinszustände. Je besser die Konzentration
         gelingt, desto freier bleibt das Bewusstsein von Störeinflüssen (zum Beispiel körperliches Unwohlsein, Zweifel, unangenehme
         Gefühle etc.) und desto angenehmer ist der Zustand. Als Geübter wird man jedoch im Gegensatz zum Entspannungstraining nicht
         müde und schläfrig, sondern das Gehirn ist hellwach. Dabei zeigen sich im EEG sogenannte Gammawellen in verschiedenen Hirnarealen,
         die bei höchster geistiger Konzentration auftreten. Das geschieht vor allem im Stirnhirn, das unsere oberste Kontrollinstanz
         beherbergt und das Bewusstsein unterstützt. Zentren, |183|die Inhalte der Konzentration repräsentieren, sind mit dem Stirnhirn über die gleiche Schwingungsfrequenz im schnellen Gammabereich
         verbunden. Je nach Fokus der Achtsamkeit besteht das ganze Bewusstsein dann nur aus einem einzigen Inhalt, zum Beispiel einer
         Emotion, einem Bild, einem Gedanken. Ansonsten herrscht angenehme Ruhe.
      

      
      Interessant ist auch der Nutzen dieser Konzentrationsfähigkeit, der in fein ausgetüftelten Tests herausgearbeitet werden konnte:
         Geübte Meditierer haben eine wesentlich schnellere und genauere Wahrnehmungsfähigkeit für Veränderungen ihrer Umwelt oder
         anderer Menschen als der Durchschnitt. Sie können darüber hinaus die Konzentration willentlich auf jeden beliebigen Inhalt
         ausrichten oder diesen ausblenden, egal ob es sich um Rechenaufgaben, das Zuhören oder die Kontrolle eigener unerwünschter
         Gedanken oder Gefühle handelt. Der buddhistische Mönch und ehemalige Molekularbiologe Matthieu Ricard, der sich schon vielen
         Forschern zur Verfügung gestellt hat, sagte in einem Gespräch mit dem Hirnforscher Wolf Singer: »Man kann die mühelose Aufmerksamkeit
         auch benutzen, um einfach im Naturzustand des Geistes zu ruhen, in reinem Gewahrsein, das sich von innerem Frieden tragen
         lässt. Was immer auch geschieht, man leidet weniger unter emotionalen Turbulenzen und erfreut sich einer höheren inneren Stabilität.«
      

      
      Das Ziel des meditativen geistigen Trainings ist es:

      
      
         
         	
            
            absichtlich ruhige, klare und angenehme Gehirnzustände herbeizuführen, um damit gezielt jeder unliebsamen Stimmung, zum Beispiel
               den unruhigen, zerstreuten und bangen Gedanken des Übergangs von einem alten in ein neues Verhaltensmuster, zu entkommen;
            

            
         

         
         	
            
            sich absichtlich und ganz gezielt mental auf das neue Muster auszurichten und es damit bereits im Kopf einzuüben.

            
         

         
      

      
      Wem das alles zu anstrengend und langwierig ist, kann sich einer der heute sehr populären konzentrativen Bewegungsübungen
         widmen, die ebenfalls stark auf die Achtsamkeit setzen.
      

      
      |184|Konzentrative Bewegungsübungen 

      
      Bei diesen achtet man verstärkt auf den Atem, eine exakte Ausrichtung des Körpers und der Bewegungen. Dadurch werden die Aktivität
         der Sinneswahrnehmung in der sensorischen Rinde und das allgemeine Selbstgefühl im Gyrus Cinguli stimuliert. Diese Struktur
         ist mit den Emotionszentren und der Steuerung der inneren Organe eng verbunden. So kommt der Effekt zustande, der von Yoga
         und den aus asiatischen Kampftechniken entwickelten Bewegungsformen wie Tai-Chi und Qi Gong oder ähnlichen achtsamen Körperübungen
         wie Pilates berichtet wird. Man fühlt sich energiegeladen und doch entspannt, glücklich und geistig klar, einfach wohl und
         in sich selbst ruhend.
      

      
       

      
      Alle, denen viel Flexibilität abverlangt wird, die sich in Umbruchphasen befinden, die viel unterwegs sind, sich fremd und
         alleine, erschöpft und zwischen allen Projekten zerrissen fühlen, profitieren vom disziplinierten Konzentrationstraining,
         sei es durch Entspannung, durch geistige Klarheit oder durch ein umfassend wohliges Körpergefühl. Diese Übungen sind jedoch
         kein Wundermittel, um Aufgaben und Probleme aus der Welt zu schaffen. Sie bilden aber ein gutes Gegengewicht zu den vielfältigen,
         anstrengenden und chaotischen Gedanken- und Emotionsbewegungen, die bei Entscheidungsprozessen, kreativer Lösungssuche und
         dem flexiblen Umlernen unvermeidlich sind.
      

      
   
      
      
      
      
      So stärken Sie Ihre Wurzeln 

      
      Die großen Menschheitsfragen drehen sich immer um dasselbe Thema: Woher kommt der Mensch, und wohin geht er? Hier möchte ich
         daraus nur die Aspekte ansprechen, die Sie persönlich überschauen und beantworten können. Sie brauchen dazu keine umfangreichen
         |185|Psychotests und keinen Gehirnscanner. Befragen Sie einfach Ihre persönliche Erinnerung. Begeben Sie sich in das Abenteuer
         der Selbstentdeckung. Sie haben jeden einzelnen Mosaikstein Ihrer Persönlichkeit entwickelt, weil Sie flexibel waren und er
         für Sie in besonderer Weise nützlich war.
      

      
      Finden Sie die Faktoren in Ihrem Leben, die Ihnen sagen: Das bin ich und das gibt mir ein gutes Gefühl. Diese Erfahrungen
         bilden den Grundstock der inneren Widerstandskraft, welche die Flexibilität erst ermöglicht. Die sechs Faktoren lauten:
      

      
      
         
         	
            
            Kulturverbundenheit: Wo komme ich her?

            
         

         
         	
            
            Selbstbewusstsein: Wer bin ich? Was kann ich?

            
         

         
         	
            
            Zielorientierung: Wo will ich hin?

            
         

         
         	
            
            Realitätssinn: Was weiß ich über mich und die Welt?

            
         

         
         	
            
            Soziale Vernetzung: Wer hilft mir?

            
         

         
         	
            
            Optimismus und Handlungsorientierung: Was kann ich tun?

            
         

         
      

      
      Jeden dieser Faktoren kann man verbessern. Hier sind dazu einige Anregungen:

      
       

      
      Kulturverbundenheit Wo komme ich her? Spätestens beim ersten längeren Auslandsaufenthalt fragt sich jeder junge Mensch, was es eigentlich bedeutet,
         ein Deutscher (oder Engländer etc.) zu sein: »Empfinde ich eine nationale Identität? Möchte ich überhaupt typisch deutsch
         sein? Und wie sehen das die Menschen in meinem Gastland?«
      

      
      Viele haben die ganze Welt bereist und waren noch nie an der Porta Nigra in Trier oder kennen nicht den Bamberger Reiter.
         Beschäftigen Sie sich ein paar Wochenenden einmal mit den Fragen Ihrer kulturellen Identität: Aus welcher Gegend komme ich?
         In welcher Landschaft und in welchem Klima bin ich aufgewachsen? Welche Mentalität herrscht hier? Haben meine Eltern mir etwas
         davon vermittelt? Welcher Religion gehöre / gehörte ich an? Welche Einstellung habe ich dazu? Welche Sitten, Bräuche, Lieder,
         Geschichten und Sagen gehören in diese Gegend? Wie ist der typische Baustil? |186|Vielleicht machen Sie auch noch einmal eine Reise an die Orte Ihrer Kindheit oder Jugend. Lassen Sie sich überraschen, an
         was Sie sich alles wieder erinnern (das Gedächtnis wird durch optische Eindrücke stark stimuliert). Ihnen werden Ereignisse,
         aber auch damalige Einstellungen und Bewertungen wieder einfallen. Das hilft Ihnen dabei, das nächste Thema zu bearbeiten.
      

      
       

      
      Selbstbewusstsein Wer bin ich und was kann ich? Der nächste Fragenkomplex befasst sich mit Ihrer Persönlichkeit.
      

      
      Im Kapitel »Entscheidungsfreude« haben Sie sich möglicherweise bereits mit den fünf Persönlichkeitsmerkmalen, den Big Five
         (siehe Seite 91), beschäftigt. Vertiefen und erweitern Sie diese Erkenntnisse, indem Sie andere fragen: »Wie siehst du mich?«
         Für manche Eigenschaften oder Besonderheiten haben wir einen blinden Fleck – im positiven wie im negativen Sinne. Andere können
         uns dabei helfen, ein wenig klarer zu sehen. Erfahrungsgemäß beurteilen wir uns nämlich etwas zurückhaltender, wenn nicht
         gar negativer, als andere es tun. Eigenlob stinkt – diesen Satz haben gerade ältere Menschen verinnerlicht. Selbstbewusstsein
         bedeutet, seine Schwächen zu kennen. Das bewahrt uns vor Fehlern und Überforderung. Selbstbewusstsein bedeutet aber genauso,
         auch die Stärken benennen zu können. Vieles von dem erscheint uns oft unbedeutend, normal, nicht erwähnenswert oder wird schlichtweg
         vergessen. Die wichtigste Aufgabe von Beratern zur Studien- und Berufswahl, bei Berufswechsel und Wiedereinstieg, bei Selbstständigkeits-
         und Weiterbildungsplanung ist es deshalb, diese verborgenen Schätze zu heben.
      

      
      Nutzen Sie die Liste im folgenden Tipp zur Anregung. Diese Stärken bilden das innere Gerüst, das Sie bei Veränderungen stabil
         hält.
      

      
      
         
         Praxis-Tipp Ich bin klasse! 

         
         Wie man über sich selbst denkt, ist für die innere Stabilität weit wichtiger als die Bewertung anderer. Hier einige Anregungen,
            was man an sich selbst gut finden kann.
         

         
         |187|Ich bin humorvoll, gefühlvoll, verständnisvoll, tolerant, kreativ, geistreich, verspielt, charmant, eigenwillig, optimistisch,
            geduldig, heiter, anpassungsfähig, spontan, hilfsbereit, freundlich, gesprächig, einfühlsam, kapriziös, gebildet, schlagfertig,
            sprachbegabt, konzentriert, rational, flexibel, entspannt, lebendig, dynamisch, verständig, intuitiv, treu, lustig, belastbar,
            kooperativ, kritisch, vernünftig, zuverlässig, ausgeglichen, temperamentvoll, kritisch, konstruktiv, entscheidungsfreudig,
            fair.
         

         
      

      
      Zielorientierung Wo will ich eigentlich hin? Wie wichtig die Zielformulierung zur Veränderung ist, haben wir schon im Abschnitt über das Umlernen
         gesehen. Jetzt geht es nicht um kurzfristige Ziele, sondern um das übergeordnete Lebensziel, den Sinn des eigenen Lebens.
         Glück? Liebe? Gesundheit? Geld? Und von allem möglichst viel? Forscher unterschiedlichster Fachrichtungen kommen immer wieder
         zu dem einen Schluss: Ein gutes Leben besteht aus einem gewissen, relativen Maß an Liebe, Glück (positive Gefühle), Geld und
         Gesundheit. Doch das Tüpfelchen auf dem i ist die Überzeugung, ein sinnvolles Leben zu führen. Einem bestimmten übergeordneten
         Zweck zu dienen, eine ideelle Ausrichtung zu haben, für die sich die tägliche Anstrengung lohnt. In vielen Kulturen stellt
         die Religion diesen Sinn zur Verfügung. Unreligiöse Menschen müssen sich den übergeordneten Sinn selber geben. Wir kommen
         der Antwort ein wenig näher, wenn wir uns fragen: Was möchte ich auf der Erde hinterlassen? Was möchte ich an Wichtigem auf
         der Welt schaffen, was möchte ich ihr geben, zu welchem großen Ganzen möchte ich beitragen? Die Verbindung mit den übergeordneten
         großen Werten der Menschheit hat einen sehr stärkenden und stabilisierenden Effekt. Schauen Sie sich Ihren Lebensweg einmal
         unter diesem Gesichtspunkt an. Finden Sie den roten Faden, an dem Sie sich schon immer orientieren.
      

      
      Welche große Sache hat Sie schon immer berührt, motiviert oder interessiert? Wie tragen Sie dazu bei? Welchen Beitrag können
         Sie jeden Tag dazu erbringen? Welche Aufgabe hilft Ihnen, diesem Ziel näherzukommen?
      

      
      |188|Das Gute an diesen übergeordneten Ideen: Wir sind von aktuellen Schwankungen unserer Lebenslage unabhängiger. Wer es schafft,
         auch auf Umwegen, mit Rückschlägen oder Unterbrechungen immer das große Ziel im Auge zu behalten, ist innerlich stabiler,
         auch wenn der tägliche Alltag manchmal hart ist.
      

      
       

      
      Realitätssinn Was weiß ich über mich und die Welt? Tagträume sind kleine Fluchten in anstrengenden Zeiten und helfen uns zu entspannen und
         wenigstens in Gedanken Schönes zu erleben. Sie setzen Botenstoffe der guten Gefühle frei, haben also in der richtigen Dosierung
         durchaus ihre Daseinsberechtigung. Realitätssinn braucht den Mut, den Tatsachen ins Auge zu schauen, die Aufgabe und die eigenen
         Kräfte abzuschätzen und sich auch ein paar Gedanken über die entstehenden Konsequenzen zu machen. Unterziehen Sie also das
         Ist und das Soll, die Gegebenheiten und Ihre Ziele gewohnheitsmäßig einem strengen Realitätscheck. Hier sind dafür die wichtigsten
         Fragen:
      

      
      Wie ist die aktuelle Situation? In welchen Rahmenbedingungen lebe oder arbeite ich gerade? Wie lautet das Problem? Wo möchte
         ich hin? Wie sieht die Lösung aus? Ganz konkret: Was soll anders sein, wenn mein Ziel erreicht ist? Welche Schritte muss ich
         dafür unternehmen? Welche Teilziele sind sinnvoll? Was muss ich lernen? Was wird mir schwerfallen? Was verändert sich für
         mich oder andere, wenn mein Ziel erreicht ist? Kann ich das akzeptieren?
      

      
      Nutzen Sie Ihre ganze Lebenserfahrung, um sich für oder gegen etwas zu entscheiden. Wie Sie dazu den intuitiven Modus Ihres
         Gehirns einsetzen, haben Sie bereits im Kapitel »Entscheidungsfreude« gelesen.
      

      
       

      
      Soziale Vernetzung Wer hilft mir? Der etwas sperrige Begriff »soziale Unterstützung« lässt sich besser fassen, wenn man ihn in seine Unterpunkte
         zerlegt: Habe ich jemanden, der mir im Notfall mit Rat und Tat sowie Trost zur Seite steht? Jemanden, der zu mir hält? Der
         mich mit Informationen und konkreten Hilfestellungen unterstützt? |189|Der mir materielle Hilfen zukommen lässt (Geld leiht, Kaffee mitbringt etc.)? Habe ich Menschen, mit denen ich einfach nur
         Spaß haben kann? Die mich wahrnehmen und mir Feedback geben? Sorgen Sie dafür, dass Sie ein gutes Netz haben, das Sie hält.
         Manche Unterstützer kann man auch gegen Geld verpflichten, oder man unterstützt sich gegenseitig im Tauschverfahren. Solange
         das Geben und Nehmen ausgeglichen ist, ist nichts dagegen einzuwenden.
      

      
      Soziale Unterstützung ist die beste Stütze, die Menschen haben können. Im Extremfall reicht es zu wissen, dass man jemanden
         fragen könnte und eine gute Antwort bekäme.
      

      
       

      
      Optimismus und Handlungsorientierung Was kann ich tun? »Steh auf, wenn du am Boden liegst!«, schmettern die Toten Hosen und feiern damit den praktischsten der stärkenden Faktoren, die
         Handlungsorientierung. Auch hier hilft uns die Lebenserfahrung. Wer weiß, dass er in vielen Situationen bereits durch eigenes
         Handeln etwas Gutes herbeigeführt hat, verfügt über eine »Selbstwirksamkeitsüberzeugung«, wie der sperrige Fachbegriff der
         Psychologen heißt, und über eine positive Erfolgserwartung. Diese Erfahrung setzt viel Motivation frei und ist das Gegenteil
         von Hilflosigkeit, die, wie man inzwischen weiß, zu Motivationsverlust und Depression führen kann. Vielleicht haben Sie Lust,
         einmal Ihr Leben unter dem Gesichtspunkt Ihrer bereits vorhandenen Veränderungsressourcen zu betrachten? Dabei hilft Ihnen
         der folgende Selbstcheck.
      

      
      
         
         Praxis-Tipp Selbstcheck Anpassungsfähigkeit: Welche schwierigen Situationen habe ich bereits bewältigt? 

         
         
         Jeder Mensch hat in seinem Leben eine Reihe von Veränderungen durchgestanden und dabei seine Flexibilität unter Beweis gestellt.
            Er hat sich an Neues angepasst und dabei bestimmte Stärken flexibel eingesetzt. Auf diese Stärken kann man immer wieder zurückgreifen.
            Sie bilden unseren inneren Kern, der uns immer, auch heute noch, stabilisiert. Betrachten Sie einmal Ihr bisheriges Leben.
            Gehen Sie so weit zurück, wie Sie sich erinnern |190|können. Finden Sie diejenigen Eigenschaften und Fähigkeiten, mit denen Sie Situationen ausgehalten oder sogar aktiv gestaltet
            haben. Bitte betrachten Sie sich selbst wohlwollend, und gehen Sie davon aus, dass Sie alles immer genau so entschieden und
            getan haben, wie es Ihnen unter den jeweiligen Umständen möglich war. Gedanken wie »Hätte ich doch ...« sind überflüssig,
            da Sie nichts mehr ändern können.
         

         
         Die folgende Tabelle (bitte nur als Anregung, nicht als starres Schema benutzen) unterstützt Sie dabei, sich an die einzelnen
            Stationen Ihres Lebens und die damit verbundenen Veränderungen gegenüber der vorangegangenen Phase zu erinnern.
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      |191|
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      Ist Ihnen das alles zu lange her, legen Sie sich vielleicht lieber eine Liste der kleinen alltäglichen Erfolge an. Notieren
         Sie jeden Tag, was Sie erreicht haben und vor allem mit welchen Fähigkeiten und Mitteln. Wenn Sie dazu neigen, einfach nur
         »glückliche Umstände« für das Gelingen verantwortlich zu machen, verfügen Sie über die alles entscheidende Fähigkeit, den
         richtigen Moment zu erkennen und beherzt zuzugreifen. Ziehen Sie diese Liste immer dann zurate, wenn Sie sich unsicher, mutlos
         oder ideenlos fühlen.
      

      
   
      
      
      
      
      Die Zukunft flexibel gestalten 

      
      Ganz egal was passiert, die Flexibilität wird uns immer eine wichtige Hilfe sein. Derzeit sieht es so aus, als würde sich
         bei vielen die Einstellung zum Verhältnis von Leben und Arbeit ändern. Genauer gesagt betrifft es die Aufteilung von beruflicher,
         bezahlter Arbeit und privater, unbezahlter Arbeit. Obwohl, wie der Zukunftsforscher Horst Opaschowski konstatiert, gerade
         jüngere Menschen in Deutschland genau wissen, dass sie ohne Anstrengung und Fleiß den beruflichen Erfolg nicht erreichen können,
         scheint das kulturelle Ideal des Normalarbeitsverhältnisses mit Festanstellung, geregelten Arbeitszeiten und planbarer Karriere
         zu wanken. Immer mehr Menschen |192|legen Wert darauf, auch ausreichend Zeit für Familie und Freunde zu haben. Dafür werden durchaus berufliche und finanzielle
         Nachteile in Kauf genommen. Die angestrebten bisherigen Werte wie Sicherheit, materieller Aufstieg und Status werden schwächer
         und unterliegen einem Wandel in Richtung verstärkter Sinnsuche. Angesichts dieser veränderten Ausrichtung der Prioritäten
         und des demografischen Wandels wird das bedeuten, den eigenen Lebensweg in jeder Altersgruppe in Zukunft noch flexibler zu
         gestalten: mit mehr Selbstverantwortung, Eigeninitiative und neuen Ideen.
      

      
      
   
      
      
      
      
      |193|Belastbarkeit: Durch Stressbalance viel arbeiten und trotzdem gut leben 

      
      Belastbarkeit ist eine Eigenschaft, die allen Fähigkeiten zugrunde liegt, die wir für das Wissenszeitalter benötigen. So wie
         Motivation und Vorfreude den Anstoß geben, brauchen wir die Belastbarkeit, um durchzuhalten, was auch immer wir tun. Belastbar
         sind wir, wenn wir unter anstrengender, längerer Stressaktivität leistungsfähig bleiben und uns anschließend rasch erholen
         zu können. Doch Anstrengung ist nicht populär. Alles soll ganz easy vonstatten gehen und die Belastbarkeit so erst gar nicht
         auf die Probe gestellt werden. Viele glauben sogar, wenn es einmal richtig anstrengend wird, hätten sie etwas falsch gemacht.
         Doch schauen wir uns unsere Eltern und Großeltern an. Was haben sie nicht alles an Turbulenzen, Schicksalsschlägen und Entbehrungen
         durchgestanden! Dieses Erbgut schlummert auch in uns – nein, es wartet geradezu darauf, zum Einsatz zu kommen! Sein wichtigster
         Verbündeter ist das Stresssystem, das diesen Einsatz möglich macht. Geben wir ihm die Chance, alle unsere Organsysteme hochzufahren,
         Muskeln, Stoffwechsel und natürlich das Gehirn zu aktivieren! Sie werden dadurch immer fitter – denn auch für unsere Belastbarkeit
         gilt: Use it or lose it!
      

      
      Warum Belastbarkeit heute so wichtig ist 

      
      Ursprünglich bedeutete Belastbarkeit, einen physisch stabilen Körper zu haben, der hart arbeiten kann und dabei gesund bleibt.
         Was uns heute abverlangt wird, sind häufig große Anstrengungen im geistigen |194|und seelischen Bereich. Alle Zukunftsfähigkeiten fordern das Stresssystem heraus, da sie auf ein gewisses Maß an Aktivierung
         des ganzen Organismus angewiesen sind. Genauso können wir aber auch alle Fähigkeiten einsetzen, um eine Aufgabe entspannter
         zu meistern. So ermöglicht uns die Lernfähigkeit des Gehirns, eine gewisse Routine zu entwickeln. Dadurch werden viele Tätigkeiten
         weniger anstrengend. Entscheidungsfreude nimmt die Spannung aus einer Situation, in der wir zweifeln, was zu tun ist. Mit
         unserer Kreativität können wir weniger anstrengende Problemlösungen finden und uns mithilfe der Flexibilität aus ungünstigen
         Mustern befreien. Die Teamfähigkeit schließlich schenkt uns die wichtigste Quelle der Entspannung – die soziale Unterstützung.
         Hier zeigt sich wieder: Wie auch immer wir die Zukunftsfähigkeiten zu einer Problemlösung heranziehen, das Ergebnis wird darin
         bestehen, dass wir die anderen Tugenden auch besser einsetzen können und so in allen Bereichen unseres Lebens leichter zurechtkommen.
      

      
      In diesem Kapitel habe ich für jede der Zukunftstugenden ein wichtiges stresserzeugendes Problem aufgegriffen und möchte Ihnen
         einige Hinweise geben, wie Sie es gut bewältigen können. Dadurch verbessern Sie nicht nur die einzelnen Fähigkeiten, sondern
         erleben auch mehr positive Gedanken und Emotionen. Denn über Gedanken und Emotionen greift das Gehirn aus der Chefetage und
         den Verwaltungsbüros direkt in die Pläne der Technikzentrale des Gehirns ein. Auf diesem Wege können wir die Techniker dazu
         überreden, die Stressaktivität nicht allzu hochzufahren und sie sogar gezielt zu drosseln. Wir wollen den Stress auf gar keinen
         Fall abschaffen, wir wollen ihn nur besser in der Balance halten.
      

           
   
      
      
      
      
      Was ist Belastbarkeit? 

      
      Belastbarkeit ist ein Maß dafür, wie lange man seine Stressaktivität aufrecht erhalten kann, ohne Stresssymptome, die Anzeichen
         der |195|Überbelastung zu entwickeln. Damit ein benötigtes Stressaktivitätsniveau über einen längeren Zeitraum immer wieder aufgebaut
         werden kann, brauchen Gehirn und Körper ausreichend Gelegenheit zur Entspannung und Regeneration. Man spricht von Stressbalance,
         die ich in meinem Buch Meine Stressbalance ausführlich dargestellt habe. Deshalb erwähne ich hier nur noch einmal die wichtigsten Fakten.
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            Übersicht über die Stressformen 

            
         

      

      
      |196|Im ursprünglichen Wortsinn bedeutet »gestresst sein« ganz neutral »beansprucht sein«. Unser Körper steht immer unter einem
         gewissen Stress, ohne den die Lebensvorgänge erlöschen würden. Forscher sprechen heute nicht mehr von positivem und negativem
         Stress, sondern von kontrolliertem oder unkontrolliertem Stress. Dauer, Intensität und Verlauf der Stressreaktion fallen ganz
         unterschiedlich aus, je nach geistiger Einstellung und emotionaler Bewertung. Kontrollierter Stress kann kurz- oder auch längerfristig
         auftreten und die Belastbarkeit bleibt dennoch erhalten. Unkontrollierter Stress übersteigt die Belastbarkeit akut oder langfristig
         und kann uns krank machen. Wie schon aus den Begriffen hervorgeht, ist die erlebte Kontrolle, also die subjektive Einschätzung,
         eine Situation bewältigen, überschauen und verstehen zu können, entscheidend für den Ablauf der Stressantwort. Gesundheit
         ist die beste Voraussetzung, lange intensive Belastungen aushalten zu können. Auf den folgenden Seiten finden Sie daher zunächst
         die wichtigsten Informationen darüber, wie Sie durch Wartung und Pflege Ihres Körpers die Belastbarkeit erhöhen können.
      

      
   
      
      
      
      
      Belastbarkeit durch Wartung und Pflege Ihres Körpers 

      
      Unsere Autos bringen wir ganz selbstverständlich regelmäßig zum Check in die Werkstatt. Leider gehen wir mit uns und unserer
         Gesundheit nicht so sorgfältig um. Im Gegenteil, je größer die Belastungen werden, desto stärker vernachlässigen wir die Forderungen,
         die der Körper aus biologischen Gründen an uns stellt. Geht es hoch her, werden Schlaf, Ernährung, Sport und Freunde eher
         noch besonders vernachlässigt. Gehen Sie also bei nächster Gelegenheit zum Körper-TÜV, dem Vorsorgecheck und halten Sie sich
         nach Möglichkeit an die wenigen Regeln eines gesunden Lebensstils, der eine lange Nutzungsfreude durch Fitness und Gesundheit
         verspricht. Hier dazu das Wichtigste.
      

      
      |197|Biologische Voraussetzungen der Belastbarkeit 

      
      Scheuen Sie sich nicht, in Ihrer Familie nach den sogenannten familiär bedingten Erkrankungen zu forschen. Diabetes, Herzinfarkt,
         Bluthochdruck, Rückenprobleme, Immunsystemerkrankungen, Stoffwechselerkrankungen, Krebs, psychische Erkrankungen etc. haben
         einen erblich bedingten Anteil. Wenn Sie die Risikofaktoren kennen, lässt sich gezielt vorbeugen. Wenn Sie wissen, dass Ihr
         Auto viel Öl verliert, schauen Sie schließlich auch öfter einmal nach. Lassen Sie sich gründlich untersuchen. Sollten bereits
         Störungen aufgetreten sein, befolgen Sie den Rat Ihres Arztes, das heißt, sorgen Sie dafür, dass »technisch« alles seine Richtigkeit
         hat. Der Blutzuckerspiegel wird, wenn nötig, durch die richtigen Medikamente gesenkt, die Rückenschmerzen werden mit Schmerzblockern
         behandelt und die Immunstörung wird behoben. Das ist die Grundlage, danach sind Sie gefragt. Sie lernen die Bedienungsregeln
         für Ihren Körper – Wartung und Pflege. Denn wie wir im Kapitel »Flexibilität« gesehen haben, lassen die genetischen Anlagen
         mit sich reden. Sie müssen nicht zwangsläufig eine Störung hervorbringen.
      

      
      Der individuelle Lebensstil 

      
      Die Bedienungsanleitung für unseren Organismus ist recht simpel und lässt sich auf einige wenige Grundregeln reduzieren. Ich
         stelle Ihnen hier das Minimalprogramm zusammen, das Sie natürlich verfeinern und ausweiten können, wenn Sie Zeit und Interesse
         haben. Unterstützende Literatur gibt es dazu genug. Doch Sie können sich schon freuen, wenn es Ihnen gelingt, die Basics so
         zu Ihrem dauerhaften Lebensstil werden zu lassen, dass Sie gar nicht mehr darüber nachdenken müssen.
      

      
       

      
      Bewegen Sie sich genug Regelmäßiges Spazierengehen (oder eine andere Ausdauersportart betreiben, zur Not die Armkurbel!), Minimum: |198|30 Minuten, dreimal wöchentlich. Faustregel: Laufen, ohne zu schnaufen. Die Atmung darf aktiviert und gut spürbar sein, man
         soll aber nicht außer Atem kommen. Was bringt es? Alle Organsysteme werden stabilisiert. Erkrankungen kommen gar nicht erst
         zum Ausbruch oder werden gemildert. Für das Gehirn ist besonders wichtig, dass Wachstumsfaktoren für neuronale Stammzellen
         gebildet werden, Signalstoffe für positive Emotionen angeregt (Dopamin, Serotonin, Endorphine) und freigesetzte Stresshormone
         im erhöhten Muskelstoffwechsel abgebaut werden.
      

      
       

      
      Schlafen Sie genug Der Durchschnittsmensch benötigt siebeneinhalb Stunden, manche brauchen sogar achteinhalb, einige kommen mit sechseinhalb
         Stunden pro Nacht aus. Entspannungstraining ersetzt ein wenig fehlende Nachtruhe, ausreichend Bewegung fördert das Einschlafen
         und die Schlaftiefe. In den ersten beiden Tiefschlafphasen der Nacht übernimmt das Immunsystem alle Reparaturvorgänge an den
         Organen. Das hält sie jung und funktionsfähig. Krankheitserreger und Krebszellen werden vernichtet. Wer zu spät ins Bett geht,
         bringt sich selbst um diesen Jungbrunnen. Außerdem ist Schlaf für die Bildung des Langzeitgedächtnisses entscheidend. Wer
         zu wenig schläft, vergisst die mühsam angeeigneten Fakten gleich wieder und wird es beim Golf niemals zum perfekten Bewegungsablauf
         bringen. Suchen Sie bei Schlafstörungen ärztliche Hilfe (viele haben sich an schlechten Schlaf gewöhnt!) und setzen Sie alles
         daran, Ihre Schlafbedingungen zu optimieren! Es lohnt sich, denn Schlaf ist die wichtigste Quelle für Lebensqualität und die
         beste Vorbeugung gegen Burnout!
      

      
       

      
      Ernähren Sie sich vernünftig FDH (friss die Hälfte) ist eine einfache Regel, die inzwischen auf gut die Hälfte der Bundesbürger anwendbar ist. Essen Sie
         weniger Fett und weniger Zucker, dafür mehr Obst und Gemüse (gekocht oder roh, ganz nach Geschmack und Verträglichkeit). Achten
         Sie auf gute Qualität und wenig Schadstoffe. Nehmen Sie morgens Kohlenhydrate, mittags leichtes Eiweiß (Quelle für Gehirnbotenstoffe!)
         und abends insgesamt nicht so viel zu sich, damit |199|Sie gut einschlafen können. Seien Sie sparsam mit Genussgiften, erhöhen Sie stattdessen den Genuss von hochwertigen Omega-3-Lieferanten
         (Walnussöl, Lachs, Makrele, Hering). Diese Fettsäuren müssen wir mit der Nahrung aufnehmen. Sie stabilisieren Nervenzellen
         und wirken positiv auf die Stimmung. Trinken Sie mindestens acht Gläser Wasser (Früchtetee, Schorlen etc., mindestens 1,5
         Liter Flüssigkeit) am Tag, damit alle benötigten Substanzen gut in das Gehirn transportiert werden können. Damit reduzieren
         Sie die biologische Ermüdung durch Nahrungsmangel der Hirnzellen.
      

      
   
      
      
      
      
      Belastbarkeit durch Stressmanagement 

      
      Alle Zukunftsfähigkeiten benötigen die Stressenergie in der richtigen Balance. Was ist zu beachten, damit uns das möglichst
         oft gelingt? Lesen Sie für jede Zukunftsfähigkeit einen Vorschlag, der eine stressmildernde Verbesserung ermöglicht.
      

      
      Stressmanagement beim Lernen 

      
      Lernen ist ein geistig fordernder Prozess, der am besten bei mittlerer Stressaktivierung abläuft. Zu viel Stress entsteht
         durch Überforderungsgefühle und Langeweile. Stressmanagement heißt hier vor allem, sich eine gute Selbstorganisation anzugewöhnen.
      

      
      
         
         Praxis-Tipp So organisieren Sie sich richtig: Gute Vorbereitung hilft beim Lernen 

         
         
            
            	
               
               Arbeitsplatz einrichten Sorgen Sie für genug Platz auf dem Schreibtisch, ausreichend Licht und einen guten Stuhl. Sie sollen sich möglichst wohlfühlen!
                  Genug Wasser und geeignete Snacks (fettarmes Eiweiß und langkettige Kohlenhydrate) bereithalten.
               

               
            

            
            	
               
               |200|Lernstoff organisieren Besorgen Sie alles Material, das Sie zum Lernen benötigen. Verschaffen Sie sich einen Überblick über das Volumen. Erfinden
                  Sie ein für Sie praktisches und übersichtliches Ablagesystem. Schauen Sie sich die Gliederungen der zu lesenden Texte an,
                  und entdecken Sie bereits die ersten wichtigen Punkte, die Sie besonders interessieren. Das weckt die Vorfreude (Dopamin!).
                  Benennen Sie auch genau Ihre Wissenslücken. Das macht das Gehirn lernbereit.
               

               
            

            
            	
               
               Zeitplan Teilen Sie den Stoff in Portionen ein, die Sie in der zur Verfügung stehenden Zeit gut bewältigen können. Planen Sie lieber
                  etwas weniger ein und stocken dann auf, wenn Sie sich noch konzentrieren können, als sich von vornherein zu viel vorzunehmen.
                  Es geht darum, die Zuversicht zu behalten und die Sicherheit zu stärken, dass Sie es schaffen werden.
               

               
            

            
            	
               
               Selbstorganisation Planen Sie Pausen ein, damit Sie sich nicht durch eine Fülle an ähnlichem Stoff langweilen. Das würde Ihre Aktivität im Gehirn
                  und damit die Lernfähigkeit herabsetzen. Sorgen Sie für Abwechslung, indem Sie kurzfristig und ganz gezielt etwas ganz anderes
                  tun, das Ihnen Freude macht. Beachten Sie bitte auch Ihren bevorzugten Leistungsrhythmus. Die meisten Menschen können vormittags
                  gut Neues aufnehmen und verarbeiten und nachmittags eher wiederholen, vertiefen und verankern. Planen Sie so, dass Sie genügend
                  Zeit für Bewegung, kleine Power-Naps und ausreichend Nachtschlaf haben.
               

               
            

            
            	
               
               Erfolgskontrolle Besorgen Sie sich Testfragen, lassen Sie sich abfragen oder erzählen Sie anderen, was Sie gelernt haben. Auf das, was Sie
                  bereits können, dürfen Sie stolz sein und sich auch angemessen selbst dafür belohnen. Wissenslücken motivieren erneut und
                  führen langfristig zu mehr Sicherheit.
               

               
            

            
         

      

      
      Stressmanagement bei der Entscheidungsfindung 

      
      Das Treffen von Entscheidungen wird als Stress empfunden, wenn man im Erkennen der intuitiven Hinweise unsicher ist. Die eigene
         Wahrnehmungsfähigkeit für die somatischen Marker der Gefühle zu trainieren macht aber viel Spaß!
      

      
      
         
         |201|Praxis-Tipp So trainieren Sie Ihre Wahrnehmungsfähigkeit 

         
         Führen Sie ein Wahrnehmungstagebuch und notieren Sie jeden Abend, welche Aspekte Ihres Alltagslebens Sie besonders intensiv
            bemerkt und genossen haben. Machen Sie sich ganz deutlich bewusst, welche körperlichen Empfindungen (somatische Marker) mit
            welchen Emotionen verbunden sind. Die willkommene Erfrischung beim Zähneputzen macht Sie munter und lässt Sie tiefer durchatmen,
            das erste Glas Wasser am Morgen belebt mit einem kühlen Kribbeln im Magen, die Stille in der Straße, bevor der Verkehr losbraust
            ... Sie werden nicht nur aufmerksamer, sondern eine Menge an Vergnügen durch Ihre gesteigerte Sinneswahrnehmung erfahren.
            Genießer wussten intuitiv schon immer, dass Suchen (Dopamin und Noradrenalin) und Finden von Sinnesfreuden (Endorphine) den
            biochemischen Dreiklang für Glück und Zufriedenheit auslösen, und nun wissen wir darüber hinaus: Genuss hilft uns auch, besser
            zu entscheiden!
         

         
      

      
      Stressmanagement im kreativen Prozess 

      
      Kreative Geister leiden vor allem in der Inkubationsphase unter negativen Gefühlen, doch Sie können darauf Einfluss nehmen.

      
      
         
         Praxis-Tipp Inkubationsphase entstressen 

         
         Wehren Sie sich bitte nicht gegen Unruhe, schlechte Laune und Unzufriedenheit. Im Gegenteil! Sie zeigen ja an, dass die kreativen
            Umstrukturierungsprozesse in vollem Gange sind. Freuen Sie sich darüber, dass Sie bald etwas Neues erwartet. Verlassen Sie
            Ihre Tätigkeit eine Weile. Hören Sie auf, angestrengt zu grübeln. Sie dürfen eine andere, leichte Arbeit ausführen, Sport
            und Entspannung genießen, sich von neuen Eindrücken stimulieren lassen, Ihren Freunden von allem erzählen ... wie Sie mögen.
            Bewährt hat sich allerdings eine ruhige, entspannende körperliche Tätigkeit, bei der Sie Ihren Gedanken nachhängen können
            und nicht zu stark abgelenkt werden. Halten Sie einen Notizzettel bereit! Der Durchbruch steht kurz bevor.
         

         
      

      
      |202|Stressmanagement bei der Teamarbeit 

      
      Teamfähigkeit wird anstrengend, wenn man sich zu sehr für andere verausgabt, ohne genug selbst zurückzubekommen. So sorgen
         Sie für sich vor:
      

      
      
         
         Praxis-Tipp Angemessene Belohnung: Genug für sich herausbekommen 

         
         
            
            	
               
               Sie möchten mehr Geld? Konzentrieren Sie sich auf besondere Fähigkeiten oder Fertigkeiten, bauen Sie diese gezielt aus und
                  nehmen Sie das dann zum Anlass für ein Gehaltsgespräch. Bereiten Sie sich mit Fachliteratur oder einem Coach auf dieses Gespräch
                  sorgfältig vor und bleiben Sie am Ball.
               

               
            

            
            	
               
               Erledigen Sie besondere Aufgaben und holen Sie sich aktiv Feedback dazu ein. Das eine oder andere Lob ist Ihnen sicher.

               
            

            
            	
               
               Beginnen Sie in Ihrem Wirkungskreis (auch zu Hause!) eine Wertschätzungskultur einzuführen. Lob auszusprechen macht auch glücklich.

               
            

            
            	
               
               Konzentrieren Sie sich auf die Aufgaben, die Ihnen wirklich Spaß machen. Wechseln Sie sie nach Möglichkeit mit unliebsamen
                  Aufgaben ab, so verspüren Sie immer etwas Vorfreude.
               

               
            

            
            	
               
               Finden Sie den höheren Sinn in Ihren Aufgaben. Gibt es etwas, das über Ihre Person hinausgeht und das die ganze Mühe lohnenswert
                  macht?
               

               
            

            
            	
               
               Loben und belohnen Sie sie sich selber: Gönnen Sie sich hin und wieder eine Kleinigkeit, einen besonderen Genuss, eine Belohnung
                  oder eine Auszeit! Feiern Sie die täglich erledigten Aufgaben und erzählen Sie anderen davon (ohne anzugeben). Eigenlob stinkt
                  – nicht. Das ist besonders wichtig für alle Selbstständigen, deren unermüdlicher Arbeitseinsatz im Verborgenen stattfindet.
               

               
            

            
         

         
      

      
      Stressmanagement bei hoher Flexibilität 

      
      Flexibilität verleitet zur Selbstausbeutung. Schon heute gelten 25 Prozent aller Freiberufler und Manager als arbeitssüchtig,
         sagt der Wirtschaftswissenschaftler |203|Holger Heide. Um dem vorzubeugen, kann man Flexibilität einsetzen und die jahrelang eingeschliffenen gewohnten Einstellungen
         ändern. Sie tragen alle einen positiven und nützlichen Kern in sich, den man nur geschickt umzumünzen braucht, um sich selbst
         zu entlasten. Hier die wichtigsten stressenden Einstellungen und ihre »Neuinterpretation« zur Selbstentlastung:
      

      
      
         
         Praxis-Tipp So entlaste ich mich selbst 

         
         Ich darf nicht Nein sagen Der positive Kern in dieser Einstellung heißt: Ich bin verantwortlich und deshalb immer und überall zuständig. Man kann dadurch
            auch immer alle Lorbeeren für sich beanspruchen, kommt aber oft gar nicht dazu, seine Erfolge zu genießen, weil man viel zu
            erschöpft ist. Die neue Einstellung kann heißen: Wer diese Verantwortung auf andere übertragen kann, sorgt dafür, dass sie
            durch gute Anleitung und Ermunterung einen Teil der Aufgaben übernehmen und auch sie sich weiterentwickeln können. Man teilt
            damit auch die Erfolgserlebnisse, kann aber stolz sein, als graue Eminenz im Hintergrund immer noch ein wenig mit dafür verantwortlich
            zu sein. Der Vorteil: Die Verantwortung für das eigene Wohlergehen steht wieder mehr im Vordergrund. Die Entlastung ist nach
            einer gewissen Zeit der Schulung und Umgewöhnung sehr groß, da nicht mehr jeder mit Fragen und Kleinigkeiten zu einem kommt.
         

         
          

         
         Ich muss stark sein Der geborene Einzelkämpfer fragt nicht und kann schlecht um Hilfe bitten. Mühsam kämpft er sich durch alles durch. Er hat
            sehr viel Eigeninitiative und ein großes Bedürfnis nach Unabhängigkeit und Überlegenheit. Das kann man auch von der anderen
            Seite her sehen: Wer unabhängig und überlegen ist, kann sich ein ganzes Heer an Beratern und Experten leisten, die ihm zuarbeiten,
            ihn unterstützen und coachen. Er hat damit die Bahn frei für Initiativen, die nicht nur Arbeit machen, sondern auch einen
            guten Ausgleich bringen.
         

         
          

         
         Erst die Arbeit, dann das Vergnügen! Diese Einstellung beweist eine hohe Selbstdisziplin und Selbstmotivation, ohne die derjenige niemals etwas erreicht hätte.
            Die flexible Umdeutung dieser Maxime bedeutet, genauso |204|akribisch an der persönlichen Balance zu arbeiten und mit derselben unbeugsamen Disziplin die Termine für Fitness, Abendessen
            mit dem Partner und Schulkonzerte einzuhalten. Denn sie sind nicht eine zusätzliche Belastung, sondern neben dem beruflichen
            Erfolg eine wichtige Kraftquelle.
         

         
      
 
   
      
      
      
      
      Die Grenzen der Belastbarkeit 

      
      Sie sind eigentlich die Lieblinge der Wissensgesellschaft: High Potentials, die unbeirrbaren Leistungsträger, die unermüdlich
         im Einsatz sind. Sie sind dies mehr oder weniger freiwillig. Manche, weil ihnen Druck und Angst im Nacken sitzen. Andere,
         weil es nicht anders geht oder sie ihren Job einfach lieben. Darunter finden sich mit Sicherheit einige Glückliche, die eine
         stabile Gesundheit besitzen, die eine Möglichkeit gefunden haben, sich schnell wieder zu erholen, und so viel persönlichen
         Gewinn aus ihrer Arbeit ziehen, dass sie auch auf Dauer gesund, leistungsfähig und fröhlich bleiben. Doch das sind die Ausnahmen.
      

      
      Viele andere erleben das, was unter den Begriffen Arbeitssucht, Überarbeitung, Dauerstress, Burnout oder Erschöpfungsdepression
         zunehmend mehr Menschen ereilt. Es handelt sich um eine dauerhafte Erschöpfung in vier Bereichen.
      

      
      
         
         	
            
            Geistige Erschöpfung: abnehmende Konzentration, Kreativität und Zuverlässigkeit, Vergesslichkeit, die Arbeit wird als sinnlos empfunden.
            

            
         

         
         	
            
            Emotionale Erschöpfung: Zynismus, Reizbarkeit, Hilflosigkeit, Hoffnungslosigkeit, Selbstzweifel, innere Leere, Verlust des Humors.
            

            
         

         
         	
            
            Körperliche Erschöpfung: Schlafstörungen, Nervosität, Müdigkeit, Schmerzen, Schwindel, Erkältungen, Ohrgeräusche u. ä.
            

            
         

         
         	
            
            Soziale Erschöpfung: Abwertung anderer, Rückzug, nur noch »Nützlichkeitsbeziehungen« eingehen, Verlust des Einfühlungsvermögens.
            

            
         

         
      

      
      |205|Wer diese Symptome freitagabends an sich feststellt, aber regelmäßig eine Besserung während des Wochenendes erlebt, darf sich
         beruhigt zurücklehnen: Es war eine gute, arbeitsreiche Woche! Vorübergehend erlebt jeder diese Anzeichen. Es sind normale
         Stresssymptome, die bei entsprechender Erholung auch wieder verschwinden.
      

      
      Bei Überarbeitung und Burnout bleiben sie allerdings langfristig bestehen, und auch ein Urlaub bringt kaum Besserung. Bevor
         man diesen Zustand als normal hinnimmt und irgendwann einmal von einem körperlichen oder psychischen Zusammenbruch überrascht
         wird, betrachten Sie sich von Zeit zu Zeit einmal kritisch von außen und nehmen ganz sachlich einen »Technikcheck« vor:
      

      
      
         
         	
            
            Welche gesundheitlichen Problemchen haben sich in der letzten Zeit entwickelt?

            
         

         
         	
            
            Hat sich mein Gewicht verändert?

            
         

         
         	
            
            Schlafe ich ausreichend und gut?

            
         

         
         	
            
            Wie häufig sind meine Kontakte zu Freunden /Bekannten /Verwandten? Ist es sehr viel weniger geworden?

            
         

         
         	
            
            Wie ist die Beziehung zu meinem Partner? Zu meinen Kindern? Beschweren sie sich häufiger darüber, dass ich keine Zeit mehr
               für sie habe?
            

            
         

         
         	
            
            Kann ich noch auf andere Dinge als die Arbeit umschalten und dabei richtige Freude empfinden?

            
         

         
         	
            
            Kann ich mich wirklich noch entspannen, oder treibt es mich nach kurzer Zeit schon wieder an die Arbeit?

            
         

         
         	
            
            Suche ich starke Reize, um noch positive Gefühle zu erleben (extrem anstrengenden Sport, Raserei mit dem Auto, sexuelle Abenteuer,
               häufige Lust auf Glücksspiele, Computerspiele, Surfen im Internet oder Chatten, Einkaufen, heftigen Konsum von Alkohol, Tabletten
               oder anderen Drogen)?
            

            
         

         
         	
            
            Können mich meine früheren Hobbys noch begeistern und eine Weile fesseln?

            
         

         
         	
            
            |206|Kann ich mich noch auf etwas in der nahen Zukunft freuen, oder bin ich einfach nur froh, wenn ich wieder einen Tag überstanden
               habe?
            

            
         

         
         	
            
            Erlebe ich meine Arbeit noch als wirklich befriedigend und erfüllend?

            
         

         
         	
            
            Glaube ich, dass es heute normal ist, ständig nur noch angestrengt und unter Druck zu sein?

            
         

         
         	
            
            Gibt es öfter Tage, an denen ich mich zu nichts aufraffen kann?

            
         

         
      

      
      Stellen Sie sich ehrlich Ihren Antworten, und nutzen Sie dann den Notfallplan. Auch wenn Sie eigentlich glauben, dass es doch
         noch geht und schon wieder wird, wenn Sie nur noch etwas durchhalten.
      

      
      Notfallplan bei Burnout:

      
      
         
         	
            
            Arzt aufsuchen und alle körperlichen Störungen behandeln lassen.

            
         

         
         	
            
            Für Erholung sorgen: Entspannung, Sport, Ernährung optimieren.

            
         

         
         	
            
            Für Entlastung sorgen: Prioritäten setzen und delegieren, Ziele gegebenenfalls neu ausrichten.

            
         

         
         	
            
            Für positive Emotionen sorgen: Freunde, Familie, Hobbys ganz gezielt wieder in das Leben mit einbeziehen.

            
         

         
         	
            
            Bei Bedarf sich nicht scheuen, einen Coach, therapeutische Hilfe oder eine Klinik in Anspruch zu nehmen.

            
         

         
      

      
      Folgen der Überbelastung 

      
      Wehret den Anfängen! Das Tückische am Burnout ist der schleichende Verlauf und die sehr oft fehlende Einsicht. Der Gedanke,
         aus dem Hamsterrad auszusteigen, die Notbremse zu ziehen und das Leben ganz neu zu organisieren, kommt den meisten gar nicht.
         Das geschieht erst, wenn eine körperliche oder psychische Erkrankung den Betreffenden zur Neuorientierung zwingt. Bis dahin
         dauert es |207|oft fünf bis acht Jahre. In dieser Zeit kann sich vieles, das anfänglich noch gut zu beheben gewesen wäre, zu einer chronischen
         Störung entwickelt haben. Es gibt praktisch kein Organsystem, das nicht von den übermäßig angestiegenen Spiegeln des Stresshormons
         Cortisol direkt oder auf Umwegen über das Gehirn angegriffen wird und eine der sogenannten psychosomatischen Erkrankungen
         erleiden kann. Das ist das praktische Ergebnis der Stressforschung der letzten 20 Jahre. Auch das Gehirn selbst ist betroffen.
         Hier sehen die Forscher eine Ursache für die ansteigenden Zahlen bei Angsterkrankungen, Zwängen, Süchten und Depressionen.
         Die genetische Konstellation bestimmt die Art und die unterschiedliche Ausprägung der Störung; sie kann einen Bereich, aber
         auch die Kombination verschiedener Bereiche betreffen.
      

      
      Folgen von unkontrolliertem Dauerstress für das Gehirn:

      
      
         
         	
            
            Minderung der Dopaminfreisetzung und damit Verlust der Vorfreude und Zuversicht in allen Lebensbereichen.

            
         

         
         	
            
            Minderung der Noradrenalinfreisetzung im Gehirn und damit Rückgang der Aufmerksamkeit und des Antriebs (zum Beispiel bei Depression).

            
         

         
         	
            
            Minderung der Serotoninfreisetzung und damit Rückgang von Wohlbefinden und guter Stimmung (zum Beispiel bei Depression).

            
         

         
         	
            
            Schrumpfung des Hippocampus (Gedächtnisprozessor), die auch nach Beendigung der Dauerstresseinwirkung nicht zurückgeht und
               damit die Erinnerungsfähigkeit wie auch die Fähigkeit, Neues zu lernen, erheblich einschränkt.
            

            
         

         
      

      
   
      
      
      
      
      In der Zukunft die Belastbarkeit erhöhen 

      
      Aller Voraussicht nach wird »die gute alte Zeit« nicht mehr zurückkehren. Im Gegenteil, die Belastungen werden steigen. Das
         stellt hohe Anforderungen an unser Selbstmanagement. Lassen wir uns ruhig |208|helfen: Gesundheitscoaches, Fitnesstrainer, Gesundheitsmanagement in Unternehmen, Kurse von Volkshochschulen und Krankenkassen
         – vieles ist schon auf dem Markt. Jeder Einzelne von uns wird lernen müssen, genau auf die Signale des Körpers und der Seele
         zu hören, um das wichtigste Instrument der wissensgetriebenen Gesellschaft funktionsfähig zu halten: die Gesundheit seines
         Gehirns. Denn diese ist vom Körper hundertprozentig abhängig – und umgekehrt.
      

      
      Die neurobiologische Forschung wird uns dabei tatkräftig unterstützen. Es dauert nicht mehr lange, bis die Medikamente marktreif
         sind, die immer besser in die gestörte Steuerung der Stresshormone und anderer Botenstoffe im Gehirn eingreifen können. Die
         Motivation ist bei den Forschern sehr groß, damit vor allem die seelischen Folgen der Überbelastung schneller zu beseitigen
         oder erst gar nicht entstehen zu lassen. Doch der Körper hat ja auch seine Bedürfnisse. Die schönsten Medikamente können eine
         schlappe Rückenmuskulatur nicht ersetzen. Lassen wir es also erst gar nicht so weit kommen, dass der Burnout uns und unsere
         Organsysteme im Griff hat. Stehen wir auf und gehen wir eine Runde walken! Vielleicht sogar mit den Chinesisch-Vokabeln vom
         iPod im Ohr. Zukunftstugenden lassen sich ja glücklicherweise auch gleichzeitig trainieren.
      

      
      
   
      
      
      
      
      |209|Nachwort 

      
      Liebe Leserin und lieber Leser!

      
       

      
      Nun sind wir also am Ende dieser Trainingsanleitung für die Zukunftstugenden angelangt und ich wünsche mir und vor allem Ihnen,
         dass Sie diese nun voller Vorfreude einsetzen möchten! Denn die Vorfreude ist der wichtigste Antrieb für unser Gehirn. Sie
         macht uns neugierig, mutig, optimistisch und leistungsfähig. Wie die Sonne die Keimlinge im feuchten Boden zum Wachsen bringt,
         hilft sie uns, alle Fähigkeiten auszuspielen und unser Wissen wachsen und blühen zu lassen. In welcher Lebenssituation auch
         immer Sie sich befinden, ob am Anfang, in der Mitte oder am Ende Ihres Berufslebens, an einem Scheideweg oder in einer Sackgasse,
         lassen Sie sich nicht davon abbringen, sich immer wieder auf etwas in der nahen Zukunft zu freuen. Vorfreude ist gewissermaßen
         die Mutter aller Zukunftstugenden, und unser Gehirn profitiert sehr davon, wenn wir sie richtig einsetzen können. Darüber
         vielleicht ein ganzes Buch zu schreiben, darauf würde ich mich sehr freuen! Vielleicht sind Sie auch dann wieder dabei!
      

      
       

      
      Bis dahin herzliche Grüße

      
      Ihre Sabine Schonert-Hirz 

      
      www.doktorstress.de
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